- Una guia para prevenir lesiones musculares en el trabajo

que les
pasa a
todos
Lupita, qué
significan
esos
ejercicios?
¢A poco
van a jugar
futbol?

7\ \

tuvimos un curso y
aprendimos cémo
rotegernos y no .
astimarnos al hacer
nuestro trabajo. [

La instructora nos explicé que en este ‘rrjaba:‘
y antes de entrar al campo debemos estirar

0 somos como deportistas
os musculos para prevenir

interesa,
Lupita, pero
cuentame,
todavia
puedo
aprender.

| desgarres y torceduras.

iQué bienl

necesitamos
entrenamiento y |
capacitacion.

iClaro! Te ensefiaré y tu les
ensefias a los demds que ho
asistieron.

Mira Pepe
debemos
hacer estos
estiramientos
antes de
entrar a
trabajar.




ESTIRAMIENTO FRONTAL

El estiramiento prepara el cuerpo para

el esfuerzo, al reducir la tensién ESTIRAMIENTO
muscular el cuerpo se relaja, el DE RODILLA AL
)\ mdsculo después de estirarse
es flexible y aguanta mejor la
tensidn que un mdsculo rigido
sin estiramiento previo.
Repite cada estiramiento 2
veces y manténlo contando
hasta 10.

INCLINACION
LATERAL

PARA LEVANTAR CARGAS

Al levantar
* Usa ambas carga evita
manos, manten la voltear solo el
espalda = torso, mueve tus
recta. pies para voltear

todo el cuerpo,
- Levanta con las P

: asi los pies'y
P'Z"fﬂasl dobla las - Manten la piernas también
rodilias. g carga tan ayudaran a =
levantar.

cerca al
cuerpo
como
sea

\ posible.

Tenéros pies separados
amplia la base de apoyo.

Cuando sea R
posible, eleva ..y evitalo
tu trabajo movimientos %
a una altura repefitivos. AR
R

cémoda.

/ Cuando se usa una
parte del cuerpo
repetidamente, las
articulaciones no
tienen suficiente
tiempo para |
recuperarse. Se
irritan e inflaman.

Los movimientos
repetitivos pueden |
causar una lesion.




Cuando sea posible,

X ...0 jala la carga en
empuja...

vez de levantarla.

El dolor de misculos, sensacién de hormigueo o el cuerpo
cansado son sefiales de que haz permanecido demasiado
tiempo en una sola posicién, trata de cambiar
de postura si notas estas sefiales.

Los ]
mdsculos
abdominales
fuertes
ayudan a
prevenir
problemas
de espalda.

No permanezcas en una sola postura demasiado tiempo. Si puedes, | ¥
levantate y camina. Haz el estiramiento de espalda de la pdgina 5.
AN IR RSN




Las medicinas que compras en
la tienda como Advil y Tylenol

‘ pueden reducir
2 el dolor, pero
cuida de no
excederte
enel

Aunque

no
sientas

dolor,

tu cuerpo

alin se estd

) recuperando.

+ Usa un colchén firme para
dormir.

+ Si duermes de lado
acomoda una almohada
entre las rodillas.

esfuerzo.

Una buena postura:

\. ayuda a prevenir
N ~

dafios a la

espalda. La mejg
postura es
cuando las
orejas;
hombros
y caderas
. estan

L alineadas yk
la espalda §
| se siente

o8ael s

<7

0

TR

*Usa zapatos
cémodos que den
buen soporte a tus
pies y cuerpo.

trata de mantener las
rodillas relajadas y
ueltas. De ser posible
descansa un pie en un
banquito. Alterna con

espalda.

rodillas
ilacia el
f

en el piso.

Cuando permanezcas
sentado por periodos
largos acomoda una
toalla enrollada en

la parte baja de la

Trata de manten
[tus cadera

rente y los pies

er




Estiramiento diarios, antes y después del trabajo: |

5 segundos
jLcadalado iy

1 set
10-20

10lsegundos =
repeticiones

cada lado
| ez




COMO ESTIRARSE

Tu cuerpo esta hecho para el Trata de
movimiento.| Quedarte cambiar tu

en una sola —
posicién | posicion
por mucho L0 estirate.
tiempo ;
puede
causarte
dano.

Sigue esto
consejos para
estirarte:

Es mejor estirarse durante
varios descansos cortos que
en un descanso prolongado.

® Estirate despacio.
® Respira normalmente.

® Debes sentir un estiramiento suave en los
musculos; un dolor marcado es un signo
de sobreestiramiento.

® La sensacion de estiramiento debe
empezar a desaparecer después de 10 a
15 segundos.

® Mantén cada estiramiento por al menos 60
segundos, o hasta que sientas el musculo
relajarse.

® Estirate s6lo hasta que sea cémodo.
Detente si hay sensacion de ardor
dolorosa.

® Repite cada estiramiento 1-2 veces.

® Cuando te estires de un lado, siempre
repite el mismo estiramiento en el otro lado
del cuerpo.

® Evita movimientos repentinos o bruscos
durante el estiramiento. Ten paciencia. Deja
que los musculos se relajen suavemente
mientras mantienes el estiramiento.

® Relaja tu mente y el resto de tu cuerpo
tanto como puedas. Disfruta los
estiramientos.

ol L I

® Mantén una buena postura mientras te E
estiras -siéntate y parate derecho- guiate PREC AUClON
con las ilustraciones. . . . .
fas flustracion Si sientes un dolor agudo, punzante o entumecimiento
Con el tiempo notaras los beneficios del cuando realices cualquiera de estos estiramientos,

estiramiento. para de inmediato.




3i te sientas o te inclinas por mucho tiempo, haz estos estiramientos:




3i dohlas o giras el cuello por mucho tiempo, haz estos estiramientos.

1- Técate la base del cuello con una
mano.

2- Inclina la cabeza adelante y

ligeramente a un lado hasta sentir el

estiramiento.

3- Si no lo sientes, jala suavemente la

cabeza por detras hacia abajo.




Si usas los antehrazos, agarras aigo de " pellizco ™ o usas los dedos
repetidamente, haz estos estiramientos:




3i dehes levantar los brazos al frente 0 a los lados una y otra vez, haz estos estiramientos:

espalda jala
suavemente
la cabeza,
hacia abajo y
el frente.

Con los codos

eEncoje

los flexionados
hombros por 5 a 10 | | 9ira hacia
orejas. relajate. ANOS.
oCon los eRepite

brazos de5a10

colgando veces.

alos

lados.




Si estas de rodillas o en cuclillas mucho tiempo, haz estos estiramientos:

1
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