Prevencion de Las Lesiones de la Espalda

Aunque son las lesiones mds comunes en el lugar de trabajo, las lesiones de la
espalda pueden evitarse cuidando de tu salud y siguiendo las siguientes instrucciones
ara el movimiento adecuado del cuerpo. Mientras que existen varias causas para las
esiones de espalda, las siguientes son sugerencias para evitar lesiones por medio de
buena postura, ejercicio, poniendo atencion a un levantamiento apropiado y a un
movimiento de ctierpo adecuado.

Postura: o . .

Una postura adecuada significa pararse recto al estar de pie, no encorvado, ni
exagerar de otro modo las curvas naturales de la espina dorsal. La mala postura puede
conducir a que se debilite la espinal dorsal y los mdsculos del estomago, lo cual
contribuye al dolor y a las lesiones de la espalda. Para practicar la buena postura,
contrae tus musculos del estomago para guu‘rar'le exceso de presién a tu espina dorsal
y permite que tus rodillas estén Un poco dobladas al estar de pie. iRecuerda que la,
postura también es importante cuando duermes! Si es posible, duerme en un colchon
firme y evita dormir boca aba“o. Dormir ya sea de lado con una almohada entre tus
rodillas o de espalda con una almohada bajo tus rodillas para soporte.

EjerCI'CI'a:- . . . 4 .

~ El ejercicio es esencial para fortalecer tus midsculos centrales y la espina dorsal.
Si no eres activo, trata de caminar 10 minutos a un ritmo cémodo, aumentando la
caminada a 30 minutos por lo menos tres veces por semana, diariamente seria ideal.
Al caminar, mantén la misma buena postura mencionada anteriormente, lo cual incluye
contraer los mdsculos del estomago ?, mantener tus hombros rela{!ados z hacia atrds.
Al estabilizar y fortalecer tu misculos centrales ayudas al soporte de tu espina dorsal
y evitas lesiones adicionales. Cuando haces una actividad o movimiento el cual no has
realizado por un tiempo, haz algunos simples ejercicios de estiramiento para todo tu
cuerpo y para los muisculos que’estardn particularmente envueltos antes, durante y
después de la actividad. El mantener tu estado fisico durante todo el aho reducird la
posibilidad de lesiones.

Mecanica del Cuerpo: _ _

_ Al levantar, doblar o estirar, piensa sobre como estas usando tu espalda.
Considera si hay un método mas simple que pueda usarse y con certeza no dudes en
pedirles ayuda a otras personas. Por ejemplo, en vez de doblar la espalda al levantar
algo pesado que estd en el piso, dobla las rodillas y levanta despacio con fus piernas.
Mantén |la espalda lo mas recia posible y mantén una postura correcta. En vez de
Tratar de tomar algo que esta muy alto, usa una escalera estable. Empujg o jala con
todo tu cuerpo, nosélo con tus brazos. Mantén una postura correcta, agachate usando
ius rodillas y la cadera, no la espalda ni la cm‘rura,¥ utiliza tus piernas dl levantar.
Sobre todo cuando trabajas con objetos pesados, fen un ritmo adecuado para tus
ac]‘[lylddade,s, toma descansos frecuéntemente y varia la posicion de tu cuerpo cuando
estés de pie.

Cuc?ndo estés sentado piensa en térmijnos de la forma "L", llamado dn?ulos
rectos. Las rodillas deben estar en un dngulo recto cuando los pies tocan el suelo. La
espalda %\Ios muslos deben formar dnqulos rectos cuando estas sentado y al usar un
teclado mantén tus muiecas rectas ylos codos fambién en dngulos rectos. Recuerda
que la postura es fambién importante al estar sentado, asi es que mantén tu cabeza,
espalda y hombros relajados. Mientras que algDunas veces las lesiones no dpueden
evitarse, practicando tecnicas preventivas debuena postura, mecanica adecuada del
cueréoo Y estando en forma son'los primeros pasos para mantener una espalda
saludable y sin dolor.

La informacién anterior no substituye recomendaciones de un médico profesional y sélo es para propoésitos de informacién general. Consulta con un médico sobre
todo lo relacionado a tu salud, particularmente referente a asuntos que podrian requerir diagnostico o atencién médica. Cualquier accién tomada como resultado

de la informacion proveida anteriormente es tomada a tu propia discrecionalidad.



