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TRASTORNOS MUSCULO-ESQUELETICOS

Jornada teodrica-practica impartida por un médico, un fisioterapeuta o ambos, que permite conocer las
lesiones laborales mas frecuentes producidas por los distintos factores de riesgo musculo esquelético:
repetitividad, posturas forzadas, posturas estaticas y manipulacion manual de cargas.

OBJETIVOS

e Sensibilizar a personas sanas o con patologia del “aparato locomotor”, de las normas posturales que
ayudan a corregir o minimizar los problemas de salud asociados a la musculatura.

e Conocer y practicar estiramientos y ejercicios sencillos segun el puesto de trabajo.
DURACION JORNADA TEORICA: 60 min.

CONTENIDOS JORNADA TEORICA

e Anatomia de la columna vertebral y la musculatura principal

e Higiene postural:
o Reconocimiento de los malos habitos posturales, esfuerzos, sobre uso y entorno ergonémico
o Técnica de levantamiento (movilizacion de cargas)

o Educacién de los cuidados y mecanismos corporales de autoproteccion; posturas de
descarga

e Qué es el dolor de espalda y prevencién del mismo
e Qué son los trastornos musculo esqueléticos y cuales son sus sintomas
DURACION JORNADA PRACTICA: 60 min.
CONTENIDOS JORNADA PRACTICA
e Importancia de la actividad fisica y del calentamiento de los segmentos corporales
e Qué son los estiramientos
o Generalidades
o Objetivos
o Tiempo e intensidad
e Estiramientos de la musculatura implicada en la actividad:
o Raquis: segmento cervical, dorsal y lumbar
o Extremidad superior

o Extremidad inferior
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