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ENFERMEDADES ASOCIADAS A LA DOCENCIA
LESIONES MUSCULO ESQUELETICAS

FACTORES DESENCADENANTES

REPERCUSIONES

PAUTAS PREVENTIVAS

HABITOS
o Incorrecta postura lumbar o Desequilibrios oscilatorios que | 0o Ejercicios de flexibilizacion de
L, provocan un aumento de la la musculatura de la espalda
o Prolongacién de la L. .
. -, L tension lumbar en general y miembros
bipedestacion estéatica inferiores
L . o Contracciones permanentes de
o La aparicion de las m,olestlas la musculatura antigravitatoria | o Fortalecer la musculatura del
muscular.e's, Qgpendera de la con la consiguiente aparicion cuadriceps, para facilitar las
preparacién fisica y del tono de fatiga muscular flexiones
muscular
o Facilita de la lordosis lumbar o Colocar un soporte estable
c que permita apoyar una
78 pierna ligeramente flexionada,
8 e ir alternando las dos piernas
8 en esta postura
E_ 0 Separar ligeramente las
o piernas con una ligera flexion
de ambas, para descargar de
tension la zona lumbar
o Ejercicios de estabilizacion de
la pelvis para favorecer las
flexiones alineadas
o Desplazamientos cortos para
aligerar la tension de la
musculatura antigravitatoria
o0 Desajustes en los factores de|o Bloqueo de la zona cervical o Flexibilizar y relajar la
Sed_ets' organizacion musculatura cervical y facial
tacion
o Deficiente apoyo e los pies en | o Dificultad en la circulacion|o Utilizacion de “apoyapiés”
. el suelo ?Sgglgﬁﬁ}i gﬁlrala presion del o Zﬂri?;eﬁrtr%?]cingu:o de 90°,
S . - Ico y las piernas
o o Desalineacion de la C.V. con la (columna alineada), lo que
aparicion de molestias favorecera la descarga lumbar
cervicales y lumbares
> o Deficiente apoyo de la espalda | 0 Desalineaciéon de la|o Abrir de 100° a 110° el angulo
W en el respaldo de la silla musculatura de la C.V. con la establecido entre el tronco y
Q m o Flexién excesiva de la espalda aparicion de sobrecarga las piernas para favorecer la
g s para acceder a a muspulares en las zonas alineacion de la espalda
<< documentacién depositada en cervicales y lumbares (espalda recta)
I -
— la mesa
o FACTORES DESENCADENANTES | REPERCUSIONES PAUTAS PREVENTIVAS
HABITOS
Movimiento muy extendido, Desgaste de la zona lumbar. Si Utilizar los miembros inferiores
sobretodo entre los docentes los movimientos llegan a para efectuar la flexion
de la ensefianza primaria, al formar parte de nuestro patrén Incorporar elementos de avuda
% atender a los alumnos cuando de actuacion puede comopsillas con ruedas y
> estan trabajando en sus representar riesgos de lesiones (consultar en el apartado
Ll mesas, al levantarlos o estructurales (hernias, )
0 depositarlos en sus literas o discopatias, contracturas spbre la ergonomia de las
< simplemente al atar los musculares, etc.) sillas), par desplazarse por las
4 aulas y no tener que flexionar

cordones de los zapatos

la columna al llegar a las
mesas
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ENFERMEDADES ASOCIADAS A LA DOCENCIA
LESIONES MUSCULO ESQUELETICAS

TRABAJO EN EL ENCERADO

o Escribir por encima de la
cintura
escapular(hiperextension de la
columna)

o Escribir flexionando la
columna vertebral. En
situaciones donde el encerado
esta cerca del suelo para
hacerlo accesible a los
alumnos

0 Sobrecarga de la musculatura
cervical

0 Sobrecarga de la musculatura
lumbar

Posicion Incorrecta

L

Posicion Correcta
y » D

o Al escribir en el encerado no

podemos superar la altura de
la cabeza, en la
hiperextension actian menos
grupos musculares. Si es
necesario utilizaremos un
escalén estable

o Utilizar los miembros

inferiores para realizar la
flexiéon

0 Reubicacion del encerado (por

ejemplo, colocarlo en posicién
vertical en lugar de horizontal
para hacerlo accesible tanto a
los alumnos como a los
docentes)
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