Condiciones ocasionadas
por acumulacion de trauma
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Las condiciones mas conocidas ocasionadas por
acumulacion de trauma

4 El sindrome del tinel carpiano: cuando un nervio de la
muifleca se irrita por repeticion de ciertos movimientos

4 El sindrome que causa dolor en la parte baja de la
espalda y tension en el cuello: cuando se irritan los mus-
culos y nervios por postura incorrecta, torsion repentina o
cargar un objeto de manera indebida
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codos, antebrazos, muifiecas 0 manos
@ Bursitis: cuando se irrita la zona alrededor de las coyunturas

@ Lesion del hombro (tendinitis del hombro): cuando se irritan los tendones del hombro, limitando su movimiento

Como evitar las condiciones ocasionadas por acumulacion de trauma

@ Parese de manera erguida (Orejas, hombros y caderas deben formar una linea recta.)

4 Adopte una buena postura en el trabajo (Ubiquese en su estacion de trabajo de tal manera que no tenga que agacharse y
estirarse mucho para alcanzar objetos.)

@ Organice el lugar donde trabaja (Ubique los objetos con los que trabaje de tal manera que mantenga las mufiecas rectas
y haga menos movimientos repetidos.)

@ Tome descansos (Cambie de tarea o tome descansos con regularidad para estirarse y sacudir sus manos.)

@ No se esfuerce demasiado (Utilice solo el esfuerzo necesario para efectuar la tarea.)

€ Manténgase en buen estado fisico (Haga ejercicio, estirese, duerma lo suficiente, evite el estrés y coma bien.)

Como controlar las condiciones ocasionadas por acumulacion de trauma
Tenga en cuenta que entre mas pronto le ponga atencion a su condicion, mas factible sera que encuentre una solucion. Si sos-
pecha que le esté afectando una condicion ocasionada por acumulacion de trauma, utilice compresas de hielo y tome medici-
nas contra la inflamacion, como Aspirina e Ibuprofén que se compran sin receta médica. Si no obtiene buenos resultados,
consulte un médico.

Documento distribuido bajo licencia. © Parlay International (v.2) 2610.036 m

Sélo al licenciatario se le permite copiar o distribuir esta pagina por medios electronicos o de cualquier otra manera.
Se puede obtener informacion sobre la licencia llamando al teléfono 800-457-2752 o visitando a www.parlay.com



