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' TERMINOLOGIA @ tnave
TERMINO DEFINICION IMAGEN

PREVENCION  Adopcion de medidas encaminadas a impedir l
gue se produzcan deficiencias fisicas, mentales
y sensoriales o a impedir que las deficiencias,
cuando se han producido, tengan
consecuencias fisicas, psicologicas y sociales
negativas.
ONU.

LESION Cambio anormal en la morfologia o estructura
de una parte del cuerpo producida por un dafo
externo o interno.

SISTEMA Esta conformado por los huesos, musculos,
OSTEO - tendones, ligamentos, articulaciones y nervios
MUSCULAR

gue permiten llevar a cabo el movimiento.
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| TERMINOS BASICOS |
ESTRUCTURA DEFINICION IMAGEN

Es una estructura firme, dura y
resistente, que en conjunto y en
forma ordenada compone el
esqueleto, cuya funcién es la
proteccion de érganos blandos y
ayudar en el movimiento.

HUESO

MUSCULO Tejido contractil, cuya funcion
principal es la de generar
movimiento

Estructura fibrosa que fija el

TENDON musculo al hueso




| TERMINOS BASICOS |
ESTRUCTURA DEFINICION FOTOGRAFIA

Articulacion normal de la cadera |

Es la unién de 2 o mas huesos,

ARTICULACION cuyo recubrimiento es de
cartilago.

FADAM

Estructura fibrosa que
mantiene unidas las

LIGAMENTO . .
articulaciones

Sistema
nervioso
central

" Cerebro

Estructura fibrosa, que se
deriva del sistema nervioso
central, cuya funcion es dar

NERVIO sensibilidad y movilidad a las

extremidades

__—Médula espinal

Sistema
nervioso
periférico

) ' '\\Nenn'.o
- periférico

oot



' PRINCIPALES LESIONES OSTEOMUSCULARES ndra
LESION DEFINICION IMAGEN

Proceso de cansancio derivado de
la contraccidn muscular mantenida
por largos periodos de tiempo, o
FATIGA sobreesfuerzo de los mismos.

MUSCULAR

Contraccion mantenida del
musculo como reaccion protectiva

ESPASMO para evitar romperse.
MUSCULA

Proceso inflamatorio de los
tendones, asociado principalmente
TENDINITIS a trauma directo o sobreesfuerzo
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PRINCIPALES LESIONES OSTEOMUSCULARES i indra
LESION DEFINICION IMAGEN

Dolor a nivel de las articulaciones,
por diferentes causas como caidas,
golpes, lesiones reumaticas (artritis

ARTRALGIA o artrosis), infecciones, o procesos
inflamatorios, etc.

A nivel laboral es un dolor
muscular, producido por fatiga o
espasmo muscular principalmente,
MIALGIA asociado a malas posturas o
traumas directos

Lesion a nivel de la mufieca de tipo \
multifactorial, que se da por

SINDROME DEL compresion del nervio mediano, el

El nervio medianc sufre
compresion a nivel de la
.. muneca, lo que ocasiona
_entumecimiento o dolor

TUNEL DEL cual se asocia a movimientos
CARPO repetitivos, sobre uso y trauma
acumulativo
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PRINCIPALES LESIONES OSTEOMUSCULARES
LESION DEFINICION IMAGEN

Proceso inflamatorio de los Extensores de Epicndilo
tendones de los musculos del " 'f'"“m
antebrazo que generan dolory

limitacion en el movimiento,

TENDINITIS asociados a sobre uso, movimiento
DEL repetitivo, y trauma directo.
ANTEBRAZO

Epitrdclea

Dolor localizado a nivel de la cara
interna o externa del codo, con
limitacion en el movimiento,
asociado a posturas inadecuadas en
EPICONDILITIS flexion o extensiéon de codo y
movimientos en rotacién del 0
antebrazo |

Tejido inflama-
./ doen el tenddn

Epicondeo
lateral Miusculos extensores




' PRINCIPALES LESIONES OSTEOMUSCULARES |
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LESION DEFINICION IMAGEN

CERVICALGIA

LUMBALGIA

ESCOLIOSIS

Dolor localizado a nivel de la cara
anterior, posterior y lateral del
cuello, asociado a posturas
incorrectas, estrés, espasmoy
fatiga muscular y lesiones de las
estructuras

Dolor localizado a nivel de la
espalda baja, de origen
multifactorial asociado a posturas
incorrectas, estrés, espasmoy
fatiga muscular y lesiones de las
estructuras, etc.

Desviacion lateral de la columna
vertebral de origen multifactorial
asociado a posturas incorrectas,
debilidad muscular y retracciones
musculares.

Columna escoliotica Columna normal




' ACTIVIDADES DE PREVENCION DE LESIONES OSTEOMUSCULARES india
I DEFINICION IMAGEN

ACTIVIDAD Y ejercicio mejora las cualidades

EJERCICIO FISICO f|5|cas del movimiento, tales como
fuerza, flexibilidad, movilidad, las
cuales permiten que las estructuras
del sistema osteomuscular sean mas
fuertes y se requiera menos gasto
energético para llevar a cabo las
tareas.

PAUSAS ACTIVAS Ejercicios en el trabajo encaminados a
disminuir el estrés osteomuscular y
articular, para evitar la aparicion de
lesiones por trauma acumulativa y
permitir el ahorro articular

ALIMENTACION Los beneficios de una buena nutricion

ADECUADA definen la salud fisica y mental ya que
proporciona la energia necesaria,
promueve el buen dormir, y le da al
cuerpo lo que necesita para
mantenerse sano vy llevar a cabo todas
las funciones.




ACTIVIDADES DE PREVENCION DE LESIONES OSTEOMUSCULARES indra
| DEFINCON MAGEN

HIGIENE Mantener una postura adecuada

POSTURAL durante la ejecucidn de las tareas es muy
importante, ya que esto previene la
mayoria de las lesiones de tipo
osteomuscular.

CONDICIONES Estas son las caracteristicas propias de

INDIVIDUALES cada una de las personas, que pueden
aumentar o disminuir el riesgo de
aparicion de lesiones osteomusculares.
Estas son: talla, peso, edad,
enfermedades de base, etc.
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“Cada individuo puede
contribuir al cuidado del
medio ambiente”
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NO RECICLABLE
Puestos de trabajo

Canecay/o bolsa negra

RECICLABLE
Zonas comunes

* Servilletas

*Céascaras de frutas,

*Vasos desechables utilizados
*Papel de envoltura de alimentos
*Residuos de comida,

*Papel, Carton, impregnado con
residuos de comida o cualquier
tipo de sustancia organica No
peligrosa.

Caneca azul y/o bolsa clara

* Cartén de los embalajes doblados
*Recipientes de plastico, vidrio y latas
de aluminio sin liquidos.

*Tetra pack sin liquidos.

*Papel blanco, los folios, las revistas, el
papel coloreado, el periddico, el papel
de oficina.

PELIGROSO - ESPECIAL
Zona de almacenamiento

temporal
Caneca v/o bolsa verde Canecay/o bolsaroja
«Cartuchos de Impresora

sLuminarias

*Papel, cartén, plastico, vidrio y
aluminio contaminado

*Residuos electrénicos (tarjetas de
computadores, cableado,

NO RECICLABLE
Zonas comunes

* Servilletas

sCascaras de frutas,

*Vasos desechables utilizados,
*Papel de envoltura de alimentos
*Residuos de comida,

Papel, Cartén, impregnado con monitores)
residuos de comida o cualquier *Baterias
tipo de sustancia organica No *Pilas
peligrosa. *Teclados

“EPP
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CONSECUENCIAS DE
NO SEPARA
ADECUADAMENTE
LOS RESIDUOS
GENERADOS

*Naturalmente la CONTAMINACION, y con ellos las posibles
enfermedades, y sobre todo si son desechos o residuos peligrosos como
los radioactivos, toxicos...

«Contaminacién de fuentes hidricas (se debe en gran medida a las
diversas actividades industriales, agricolas y ganaderas, asi como
residuos domesticos o escolares en general que modifican su
composicion quimica haciéndola inadecuada para el consumo) , suelo
(modifican sus condiciones y provocan cambios que pueden ir desde la

“=| erosion hasta la extincion de las especies.) y en el aire (Cuando se

pudren o se descomponen los residuos organicos de la basura se llegan

-3 a desprender gases tipo invernadero y por ende el cambio climatico:

calentamiento global.

CONSECUENCIAS DE
LA CORRECTA
SEPARACION DE LOS
RESIDUOS

*Los desechos inorganicos pueden reciclarse o reutilizarse, y los
organicos, convertirse en fertilizantes, abonos caseros o alimento para
algunos animales.

» Ahorro en el consumo de materiales.

*Ahorros en la disposicion final de los residuos e, incluso, una retribucion
monetaria por los materiales mas valiosos.

Ambientes de trabajo sanosy limpios

*Reduccion, la reutilizacion y el reciclaje de los productos que
consumimos.

*Reutilizar el mayor niumero posible de objetos con el fin de producir
menos basura y gastar la menor cantidad posible de recursos en fabricar
otros nuevos.
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' RECOMENDACIONES FINALES |

® Evite el sobrepeso, ya que esto aumenta el riesgo de dolores articulares.

® Asista al medico con regularidad, para evitar secuelas de cualquier tipo de
patologia.

® Realice sus pausas activas por lo menos 1 o 2 veces por dia.

® Tdmese entre 6 a 8 horas diarias para dormir, de esta forma sus
estructuras corporales descansan.

® Realice rutinas de ejercicio por lo menos 20min / dia.
" Aliméntese de forma adecuada, y hagalo a la misma hora todos los dias.
® Mantenga una buena postura durante la ejecucidon de todas las tareas.




ANTES DE ACTUAR
DETENGASE Y
PIENSE:

"Si no se conoce la causa de los
fenomenos, las cosas se
manifiestan secretas, oscuras y
discutibles, pero todo se clarifica
cuando las causas se hacen
evidentes"

Luis Pasteur
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