Como prevenir trastornos musculoesqueletales

Si usted realiza el mismo movimiento una 'y EIBrl}Il}IllS nara Ias manos

otra vez en el trabajo, podria sufrir lesiones
ocasionadas por trastornos musculoesquele-

tales tales como el sindrome del tdanel Rotacion de muriecas
carpiano. Podria experimentar: Cierre el puio y rote las
B dolor en las mufecas manos completamente
B entumecimiento en los dedos desde la mune-
M debilidad en las manos caenunasola /s
B dolor extendido hasta el brazo direccion. Repi- {ﬁﬁ)
talo 15 veces. |\ goikz

Los trastornos musculoesqueletales son g?r?cté:g r?e
Un probilems para... repialo de ~
M pintores nuevo 15 :
M trabajadores de textiles veces. Realice estas rotaciones nuevamente
M personas que trabajan con procesadores pero con los dedos extendidos.

de palabras
M cajeros Estiramiento de la mano

M personas que ensamblan equipo electronico

M otras personas que trabajan con las Cierre el pufio y

luego extienda

manes los dedos tanto
- . como le sea
¢0ue puete hacer respecto te lesiones 0Ca- posible. ostenga
i Et e la posicion
sionadas por movimientos repelitivos?  Poee 10
Coloque sus manos correctamente... segundos y
W Acomode su trabajo de tal manera que sus  1U€go relaje los
mufiecas y sus codos se mantengan rec- ~ Musculos.
tos. Repita el ejerci-

M Utilice herramientas manuales que por su €0 10 veces

tamario, grosor y forma sean correctas hasta que sus manos se sientan relajadas.
para sus manos. ] . ]
Dé descansos a sus manos.. Proteja sus manos e lesiones ocasionadas po
W Haga pausas y sacuda sus manos. Déjelas  {rastomos musculoesqueletales. £ mejor
balancear bajo su propio peso. momento piara comenzar a protegerlas es antes

M Realice ejercicios para las manos.

M Utilice un soporte para la mano y la mufieca. fle que Se presenten los Sintomas.
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