mas cerca de ustedes.

PREVENCION DE DESORDENES
OSTEOMUSCULARES

CONVIVAMOS



|dentificar los aspectos determinantes del cuidado de la salud.

Reconocer la infegralidad de los elementos de frabajo como conjunto
en la adaptacion al trabajador.

Brindar herramientas que favorezcan la comodidad y eficiencia durante
la actividad laboral.

Brindar opciones de adaptacion del espacio de trabagjo

Promover y resaltar la importancia del auto cuidado

Resaltar la importancia de la autoconciencia corporal durante la
ejecucion del trabajo en videoterminales




cImplementas el
Cvuidado de tu cuerpo?




sTe tomas el tiempo para cuidar de tu
bienestar como un fodo?

ssalud y bienestar social, emocional, fisico,
mental, espiritual?

Silo haces, jfelicitaciones!

Sino es asi, tal vez es hora de practicar el

Cvuidado de uno mismo





https://es.wikipedia.org/wiki/Dorothea_Orem

ASPECTOS DETERMINANTES EN LA

SALUD

FUERZA
POSTURA MOVIMIENTO Manipulacién de Cargas
REPETITIVIDAD Sobreesfuezo

PELIGRO | sruacionaue

TIENE EL

BIOMECANICO i

Hombro —| 4

Brazo

Mano

Cadera—

Piern
Pie

a

RIESGO

(e

—— e

ES LA PROBALIDAD
DE QUE UN PELIGRO
CAUSE

OSTEOMUSCULAR CONSECUENCIA




EFECTO EN LA SALUD Y LA SEGURIDAD




Qué es Higiene
Postural?

ik 4 i A



Qué es Higiene
Postural?

» N

Es la postura correcta a adoptar . B
\/AI estar sentado d’ Ad, ﬁ

v’ Al estar de pie
v En movimiento

Consiste en posicionarse y  movilizarse ! G ;
correctamente para que la carga en la columna ‘ ' !

vertebral y demds segmentos corporales sea % 12
confortable. n (

AR



Postura Adecuada

®* Cabeza al frente
®* Hombros hacia atrds

®* Abdomen contraido

® Cadera en neutro

® Rodillas semi-flexionadas

® Pies ligeramente separados.




xza 4
YW -

enls espl

11



Postura en Columna

OMINY
ANILLO

FLEXION

EXTENSION

INCLINACIONES

ROTACIONES




Postura Inadecuada Sentado

Inclinacion
anterior de Altura de
tronco mm==) Pantalla
por debajo
de la
horizontal
Perdida  INE) visual
de
apoyo
en el
espalda
rde la
silla Espacio reducido
para las manos:
Puntos de Desviacion de
presion en grunecas

piernas



p o




EFECTO Y RIESGOS PARA LA SALUD

Trastornos musculo

esqueléticos

e tensidn
muscular.

e Contractura
e Inflamacion
e Dolor

e Alteracion
andtomia
de la
columna

e Hormigueo
e Fatiga
Muscular

"

Fatiga mental

e Dolor de
cabeza.

* |[nsomnio.

e Tension

nerviosa.

e Estrés

Trastornos de visuales

e Ardor en los
0jOsS.
* Ojos llorosos.

e Dolor de
cabeza.

e Conjuntivitis.

e Espasmo del
pdrpado.

* Ojos seCcos.

e FOTO
sensibilidad.




ENFERMEDADES SISTEMA OSTEOMUSCULAR
MANO

ENFERMEDADES MAS FRECUENTES

Sindrome del tUnel del carpo

=

Conjunto de sinfomas producidos por la compresion del
nervio mediano a su paso por el tunel del carpo.

El tUnel carpiano es un canal angosto formado por huesos
y ofros tejidos de la muneca, este tunel protege al nervio
mediano, cuando los ligamentos y tendones se inflaman
presionan el nervio mediano.

Ligamento
transverso
del carpo

]
/ | Mecanismo de Lesion: Postura Flexion o extension.

Huesos del *
a1/

Nervio  Tendones
medianna  floyaree



SINTOMAS STC

v Adormecimiento y hormigueo de la mano,
aumenta en la noche.

v Disminucion de la sensibilidad los tres
primeros dedos.

v Dolor de muneca, palma y antebrazo.

v  Aumento de los sintomas al utilizar la mano.

v' Debilidad del pulgar (disminucion de
fuerza).

v' Algunos pacientes refieren tener sensacion
de hinchazon e inutilidad de los dedos.

Ligamento
transverso "

del carpo / "
Huesos del = = |
a1/

Nervio  Tendones
mediano  flexores




ENFERMEDADES SISTEMA OSTEOMUSCULAR

MANO

 Sindrome del canal de Guyon

v Afrapamiento Nervio cubital

v’ proporciona sensibilidad al dedo menique y al anular
v' Sinfomas de hormigueo en reposo, dolor molesto en

1. Nervio }

~ oubital

muneca y mano con perdida de sensibilidad /7 3. Area senzible # /
del nervio
2. Zona de oubttal <

oompresion
del Canal de Guyon

Lot - J "L -_ = i
a '.‘;..a / / /_/ : '
erciimenss . ) P /
L\ l"»-l ,/ i /

e (-~ /7
. A v
Temdon \ P

Tenosinovitis de Quervain

Afectacion tendones de la muneca lado del pulgar

No se conoce la causa exacta de la patologia

Sinfomas dolor base del pulgar, Inflamacion base del pulgar,
dificultas para mover el pulgar y la muneca

\
o
— Hisghaztn ¢
inflamacion

AN N NN

Mecanismo de Lesion: Abduccién



RIESGO OSTEOMUSCULAR
EN EL USO DE VIDEO TERMINALES

Herramienta de pantalla de visualizacion de datos, que
con’remplo teclado, accesorios o equipos relacionados.

Espacio Fisico donde se ejecuta un conjunto de actividades del proceso
operativo, que incluye varios elementos o herramientas que interactuan
con el frabajador.

Anadliza la adaptacion y adecuacion de los sistemas y
entornos de tfrabajo al hombre
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