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PREVENCION DE LAS LESIONES DE ESPALDA

A.¢De qué consiste la espalda?

La espalda tiene una columna vertebral que sostiene la mayor parte del peso del
cuerpo humano. Ademas, consiste de nervios, musculos y ligamentos que le dan
forma, soporte, estabilidad y la habilidad de movimiento al cuerpo.

B. ¢ De qué consiste la columna vertebral?

La columna vertebral, la cual se extiende desde el craneo hasta la pelvis, consiste
de varios huesos conocidos como vértebras. Estas vértebras estan separadas por
unos discos (discos intervertebrales) que funcionan como amortiguadores o shock
absorbers.
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C. ¢Cuales son las curvaturas de la columna vertebral?

La columna vertebral tiene cuatro
curvaturas naturales. Estas son:

Region cervical o cuello
Region toréacica o de pecho
Region lumbar o espalda baja
Region sacral
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La region lumbar o espalda baja se
compone de cinco (5) vértebras (L1 a L5)
con sus respectivos discos intervertebrales,
raices de nervios, masculos y ligamentos.
Los musculos y discos de esta regién son
los mas grandes y soportan el mayor peso
del cuerpo.

La columna vertebral saludable esta
debidamente alineada y equilibrada con sus
cuatro curvaturas en su posicion normal
(postura neutral o natural). Cuando estas
curvaturas estan fuera de balance la espalda
esta mas propensa a lesionarse.

Curvatura
Cervical

Curvatura
Torcica

Curvatura
Lumbar

Curvatura
Sacral

D. ¢Cuales son las funciones de la columna vertebral?

Las funciones de la columna vertebral son:

Sostener la parte superior del cuerpo
Proteger la médula espinal
Permitir flexibilidad

N

Proporcionar un punto de fijacién de los musculos y ligamentos
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E. ¢Cuales son los factores de riesgo que afectan la espalda?

Factores de Riesgo Ocupacionales:
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Habitos de trabajo

Posturas inadecuadas

Vibracion de cuerpo completo

Esfuerzos fuertes o sobreesfuerzos

Movimientos corporales inadecuados

Mantener posiciones estaticas por periodos prolongados

Factores de Riesgo Individuales o Personales:
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Edad

Condicion fisica pobre

Habitos del diario vivir

Historial médico familiar
Desviaciones de la columna vertebral

F. ¢Cuales son las condiciones o problemas de espalda mas comunes?

Los problemas de espalda mas comunes son la distensién de los musculos,
ligamentos y tendones, osteoartritis, artritis reumatoidea y discos intervertebrales

herniados.

¢ COMO EVITAR ESTAS LESIONES?
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Los habitos y las conductas incorrectas de los individuos al realizar las
actividades diarias causan lesiones en la espalda si no se realizan
adecuadamente. Se debe crear conciencia al realizar estas actividades para
evitar el desarrollo de desordenes musculoesqueletales de la espalda.

A continuacién se presentan algunas recomendaciones para evitar estas lesiones:

A. Estirese, cambie de posicién y organice su trabajo de forma que alterne las
tareas

B. Al sentarse mantenga la espalda en posicién neutral (espalda derecha). La silla
de trabajo debe ser ajustable y tener soporte lumbar. Ademas, los pies deben
descansar firmemente en el piso 0 en un apoyo o descanso para los pies
(footrest).

SEAT
LENGTH !

CORRECTO

INCORRECTO
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C. Evite levantar objetos pesados por encima del nivel de los hombros u objetos que

estén por debajo de las rodillas.

o

O

INCORRECTO

D. Allevantar cargas u objetos pesados:

1. Verifique que el area esta libre de obstaculos.

2. Verifique el peso de la carga u objeto que transportara.

a. No puede moverlo o levantarlo solo:

J#,
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i. Solicite ayuda a un compafero para
distribuir el peso de la carga entre los =
dos.

Trabajo en Equipo
\n

ii. Utilice ayuda o asistencia mecanica.

b. Puede moverlo o levantarlo solo:

i. Coléquese frente al objeto y lo mas cerca posible al mismo.
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ii. Establezca el balance adecuado y separe los pies levemente.

iii. Agachese, doble las caderas y rodillas, NO la espalda. Mantenga la

espalda lo mas derecha posible.

CORRECTO INCORRECTO

3. Utilice las piernas para levantarse. Mantenga la espalda lo mas derecha posible.

Recuerde que al levantar cargas u objetos pesados debe realizar movimientos
suaves y controlados, y tomar descansos breves.

4. Realice el siguiente movimiento:
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a. Agarre y sostenga firmemente la carga cerca del cuerpo. Mantenga los
musculos abdominales contraidos.

CORRECTO INCORRECTO

Mientras mas lejos del cuerpo se encuentre la carga u objeto, mayor es la presion
sobre los musculos de la espalda.

b. En vez de torcer o girar la espalda, gire todo el cuerpo. Utilice los pies para
llevar a cabo el movimiento.

CORRECTO INCORRECTO
1. Mantel.c.cc ceicaw we o
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2. No inclinarse hacia adelante.
3. Utilizar ambos brazos.

F. Al halar una carga pesada debe:
1. Colocarse frente a ésta con un pie delante del otro.

2. Mantener la espalda en posicion neutral.
3. Halar con un movimiento uniforme.

Recuerde
que es
mejor
empujar
que halar
una carga
pesada

G. Al manejar un vehiculo:
1. Ajuste el espaldar y el asiento del automovil para mantener las rodillas
alineadas con las caderas. Al sentarse mantenga la posicion neutral de la
espalda.

2. Utilice soporte lumbar, si es necesario.

3. Distancias largas: Cambie de posicién frecuentemente. Deténgase 1 6 2
minutos cada hora para darle tiempo a los masculos para recuperarse.

4. Utilice el cinturén de seguridad.

10
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H. Si tiene nifios pequefios levantelos utilizando el mismo método que utiliza para
levantar objetos pesados.

I. Coloque una almohada entre sus piernas para mantener la alineacion de la espalda
si duerme de lado. NO se recomienda dormir boca abajo debido a que aumenta la
tensiéon en la espalda.

<55 >
IMPORTANTE!

Tome las mismas
i:;§:brecauciones cuando
lleve a cabo los
quehaceres del

hogar.
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¢CUAL ES LA EFECTIVIDAD DE LAS CORREAS PARA LA ESPALDA O CINTURA
EN LA PREVENCION DE LESIONES?

El National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH, siglas en inglés), luego
de revisar y analizar la literatura existente, concluyé que NO existe evidencia cientifica
suficiente que demuestre la efectividad de las correas en la prevencion de lesiones.
Por tal motivo, NIOSH NO RECOMIENDA EL USO DE LAS CORREAS PARA LA
ESPALDA O CINTURA PARA PREVENIR LAS LESIONES.

A NIOSH le preocupa el potencial de efectos adversos que se asocian con el falso
sentido de seguridad que acompairia el uso de estas correas. Estudios muestran que el
empleado cree que puede levantar mas peso cuando utiliza la correa, por lo que tiene
un riesgo mayor de lesionarse. Segun NIOSH la mejor forma de prevenir las lesiones
de espalda es mediante la implantacién de un Programa de Ergonomia.

Las correas para la espalda o cintura no son equipo de
proteccion personal.
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PROGRAMA DE EJERCICIOS PARA MANTENER LA ESPALDA SALUDABLE

Un programa de ejercicios y una dieta balanceada ayudan a mantener la espalda
saludable. Los ejercicios proporcionan mayor flexibilidad y fuerza a los musculos
abdominales y a los extensores de la espalda. Ademas, ayudaran a aliviar el estrés y
la tension de los masculos de la espalda y el estrés mental que se acumula durante el
dia.

Antes de comenzar cualquier
rutina de ejercicios usted debe
consultar a su médico o
fisioterapeuta.

Si usted padece o se esta recuperando
de un malestar de espalda soélo realice
los ejercicios que su médico o
fisioterapeuta le recomendo. Asi
evitara mas lesiones o agravar las
existentes.

A. Existen dos tipos de ejercicios para la espalda:

1. Ejercicios que se disefian para fortalecer los musculos que le dan soporte a la
espalda y aumentan la flexibilidad de las articulaciones.

2. Aerobicos-Estos aumentan el suministro de sangre y la oxigenacion de los
musculos.

B. Los ejercicios deben realizarse lentamente y sin que causen dolor. Ademas,
recuerde:

1. Estirar sus musculos antes de comenzar la rutina (ejercicios de calentamiento).

2. Antes de finalizar reduzca la intensidad gradualmente para darle tiempo de
recuperacion a los muasculos.
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3. Mantenga una postura corporal adecuada durante la rutina.
4. Hacer los ejercicios regularmente.
C. Ejercicios de estiramiento que puede realizar:

1. Durante el dia alterne de posicion frecuentemente. Cologue las manos en la
cintura y doblese hacia atras desde la cinture

2. De pie o sentado: Con los brazos relajados y los hombros al mismo nivel, lleve la
oreja derecha hacia el hombro derecho y sostenga la posicion durante cinco (5)
segundos. Luego repita del lado contrario.
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3. De pie o sentado: Encoja los hombros hacia las orejas. Sostenga la posicion
durante cinco (5) segundos y luego relajese.
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