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TRASTORNOS
MUSCULOESQUELETICOS

PERSONAL DE ENFERMERIA EN SERVICIOS ASISTENCIALES

TRASTORNOS
MUSCULOESQUELETICOS

Q@ A ff/ Son un conjunto de lesiones
(f)\%> Nl inflamatorios o deaene\mﬁvas de
AT S W musculos, tendones, articulaciones,
e A ligomentos, nervios. Sus locadlizaciones
(e | N\ A mas Frecuentes se observan en
e N F\Fyi- b cuello, e;aalda, hombros, codos,
e L - muhnecas y manos.

PRINCIPALES
ALTERACIONES

INFLAMACIONES TRASTORNOS
DE LOs TENDONES: DEGENERATIVOS DE LA
(Tendinitis y Tenosinovitis) COLUMNA:
En Par‘ﬁcular en el antebrazo Afectan habituamente ol
o-la-mufieca, en los codos y cuello o la region
en los hombros, se dorsolumbar y se
manitiestan por periodos manifiestan cuando se
Pro\ohaadoe de trobajo readlizan trabojos manuadles o
repetitivo y estatico. +r'alaajo~; fisicos Pesados.
MIALGIAS:
COMPRESION Dolor vy deterioro funcional de
DE LOS NERVIOS: los musculos, que se producen
sindromes de inmovilizacion - Predom]nan+emen+e en la
que se Produce region del cuello y los
especialmerﬁ'e enh la mufieca hom%roc; y suelen darse
y el antebrazo. cuaondo se realiza trabajo
estatico.

e FACTORES
DESENCADENANTES

ASPECTOS FisSICOS DEL TRABAJO ENTCRNO LABORAL

e Mantenimiento continuado de la

Ritmo de trabajo excesivo.
misma Poc3+ur'a.

T r'abajo excesivamente repetitivo.
* Posturas de trabajo incorrectas. Trabajo monotono.
¢ Movimientos repeﬂ’rivoc;. Estrés v otros factores
o Levantamiento manual de psicosocidles del trabajo.
cargos de Por'ma incorrecta o
con’peso excesivo.



0 FACTORES DE RIESGO

Los factores gue contribuyen a la
aparicion de TME son los siguientes:

- Mantenimiento de posturas Forzadas

FACTORES BIOMECANICOS - Aplicocion de una fuerza excesiva

- Movimientos repeﬂdos

- Demandas altas, bajo control
- Falta de autonomia
- Falta de apoyo social

FACTORES PSICOSOCIALES Repeﬁﬂvialad y monotonia

- Ihsatisfaccion laboral

- Historia medica Capacidad Lisica

FACTOCRES INDIVIDUALES - Edad
- Obesidad

- Taloaquismo

e MANIPULACION
MANUAL DE CARGAS

Origina un gran nimero de lesiones musculoesquéleticas
sobre todo en la espalala (Iumloalﬁias, herhias discales, etc.)
pero también en brazos Yy manos.

FACTORES QUE AUMENTAN EL RIESGC

CARGA ENTCRNO
- Demasiado pesada - Espacio insuficiente
- Demasiado ar'ande . Suelo desiﬂual, resbaladizo
- Difficil de agarrar . Demasiodo calor o frio
. Dificil de alcanzar . lluminacion insuficiente
. Descompensada/inesmble
TAREA TRABAJADCRES
- Demasiado tiempo . Falta de experiencia/ﬁormacién
- Adopcion de posturas forzodas . Edad avanzada
- Manipulacion repetida - Problemas previos

Una Hexion inadecuada de la columna a la horade levantar
pesos tiene elevado riesgo de lesiones en la zona lumbar,
pudiéndose producir lesiones estructuraes importantes
como:  hernias  discdles, discopatios, contracturas
musculares, Iumbalﬂias, etc.

EVITAR LA MANIPULACION MANUAL EN LAS SIGUIENTES SITUACIONES

- Alejodas del cuerpo .- Cerca del suelo

. Por encima de los hombros . Con el tronco air'aclo
- Con el cuerpo inclinado - Ritmos muy altos

- Toda la jornhada . Postura sentada

PARA LEVANTAR UNA CARGA SE PUEDEN SEGUIR
LOS SIGUIENTES PASOS

PLANFICAR EL

POSTURA ESTABLE
LEVANTAMENTO
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- | / _ En una Pos-+ur'a estable y

equilibrada para el levantamiento,
; ‘ B abriendo los pies a una anchura
) similar a la de los hombros.



POSTURA DE LEVANTAMIENTO

~.. Doblar los piernas manteniendo en /
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" todo momento la espalda derecha, L\|__L._l;|_.

y mantener el menton metido. No Ei:ﬁx
pANY fexionar demasiado las rodilas. v

G MEDIDAS PREVENTIVAS

MANTENIMIENTO EXCESIVO DE LA
POSICION ERGUIDA

Incorrecta postura lumbar.
FACTORES Mantenimiento excesivo y estatico de la

DESENCADENANTES postura.

Deficiente preparacion Fisica y muscular

Deeequililor'ios oscilatorios que provocan
n ento de la tension lumbar.
REPERCUSIONES o GEMETTo de g Tension Hmbd
Contracciones permanentes de la
musculatura an+iaravi+a+oria con la

consiguiente aparicion de Pa+iga muscular-.

Alternar postura sedente con postura
bipeda.
Ejercicios de estiramiento de la
PAUTAS musculatura de la espalda en general y
miembros inferiores.
PREVENTIVAS Cambior el apoyo de los pies, alternando
el peso.
Separar Iiaeramerﬂre las piernas

con una ligera Plexion de ambas, para

descar'aar' de tension la zona lumbar-.

MEDIDAS PARA REDUCIR
EL RIESGO

FORTALECIMIENTO DE CUADRICEPS

FORTALECIMIENTO: GLUTEOS Y ZONA LUMBAR

A o
Py

MUNDO
FITNESS

FORTALECIMIENTO: MUSCULATURA ESPALDA EN GENERAL




