EMFERMEDADES RELACIONADAS CON LAS CONDICIONES
Y MEDIO AMBIENTE DE TRABATO
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ESFUERZO FISICO Y POSTURAL

El esfuerzo fisico es parte esencial de toda actividad laboral.
No solo es un componente de los trabajos “pesados” (mineria,
contruccion, siderurgia) sino que es un elemento de fatiga
importante, en otros trabajos como la mecanografia, enfer-
meria, docencia, etc. Incluso el mantenimiento de una
misma postura (de pie o sentado) durante 8 horas puede
ser causa de lesiones corporales.

La realizacion de movimientos rapidos de forma repetida
(escribir), el mantenimiento de una postura que suponga
una contraccion muscular continua, la realizacion de
esfuerzos mas o menos bruscos con determinado grupo
demuscular; pueden generar alteraciones por sobrecarga
en las distintas estructuras del sistema misculo-esquelético.

P Escribi en el pizarron a 12 altura de tus ojos aunque
W f/f}/ﬁ. tengas que borTar mds cantidad de veces asi no se
wily g | et d oo
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tu escritorio o mmaﬂzs
Todillas quelasnadem la&qlahfla
esi:aﬂrectagdmlacmtura.

Mo carques demasiados peso en el bolso que levds a
1a escuela Y, llevaio cruzado en bandolera.

Si usas una mochila, tratd que esté bien apoyada
sobre | espalda.

Al leer mrre;’gutareas Utilizd un atril (como en las
hihlint&:as] asi evitards dolores a nivel cervical (se
puede Improvisar con una pila de libros).

Estas alteraciones no siempre pueden identificarse clinica-
mente dado que el sintoma clave, el dolor, es una sensacion
subiet

Trabajar con equipos mal disefiados o en sillas inadecuadas,
permenecer excesivo tiempo de pie o sentado, tener que
adoptar posiciones dificiles o alcanzar objetos demasiado
alejados, una iluminacion insuficiente que obliga a acercarse
mucho al plano de trabajo, etc.

Todo ello condiciona un trabajo en posturas no conforta-
bles que a la larga provocan danos a la salud (dolor de
espalda, ciatica, dolor de cuello, etc).

Si bien es el empleador quien debe ofrecer un puesto de
trabajo confortable, a continuacion nombramos algunas
recomendaciones que seguramente serviran en el trabajo y
en tu vida cotidiana.

Si el espacio te lo permite, cuando te acercas al banco
de tu alumno para colTedir o mirar su escrito, hacelo
desde atrds |y no desde el costado, asi no se esfuerza
1a columna Wmbar,

Cuando estés mucho tiempo parado/a, atternd el peso

delnuerposnhremm otra]nerm,aslmtmtmer
dolores de cintura. J

§1 necesitds levantar peso, siempre hacerlo con las
Todillas y caderas Aexionadas, nunca Aexionando el
tronco Ua que asi se puede daiar tu columna dorso
Tmbar.
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