Capitulo 1

El arte de cuidar: prevencion de lesiones en la practica

artesanal

Fatima Soledad Gonzalez Hernandez

Resumen

Este modulo aborda los principales factores de riesgo
presentes en el trabajo artesanal y su relacién con las
lesiones musculoesqueléticas mas frecuentes. El ob-
jetivo es reconocer cémo las posturas forzadas, los
movimientos repetitivos, el esfuerzo fisico excesivo y
las condiciones organizativas influyen en la aparicion
de trastornos que afectan musculos, tendones, arti-
culaciones y nervios. Dado que los artesanos utilizan
su cuerpo como principal herramienta estan expues-
tos a lesiones que pueden disminuir su capacidad la-
boral e incluso generar discapacidades permanentes.
El contenido incluye la identificaciéon de trastornos
musculoesqueléticos, la clasificacion de lesiones, los
factores de riesgo y las estrategias de prevencion.
Finalmente, se proponen medidas como mejorar la
ergonomia del espacio de trabajo, realizar pausas
activas, evitar cargas excesivas, usar equipo de pro-
teccion y fortalecer el CORE, ya que estas acciones
permiten reducir el dolor, evitar el avance de pato-
logias y promover un entorno laboral mas seguro y
saludable para quienes practican oficios artesanales.
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Objetivo

Interpretar los principales factores de riesgo presentes durante
las horas de jornada laboral, con el fin de definir y comprender
los tipos de lesiones mas comunes que pudieran ocurrir y a partir
de este analisis, plantear estrategias preventivas que puedan ser
implementadas para reducir el riesgo de dichas lesiones, promoviendo
un entorno laboral méas seguro y saludable.

Introduccion

A menudo, el trabajo de los artesanos es subestimado, es
importante tener en cuenta que la producciéon de cada una de sus
piezas, representa para el artista la ocupacion de mucho de su tiempo,
esfuerzo y habilidad, teniendo como principal herramienta el uso
de su propio cuerpo; ademas, la realizacion de esta labor, implica el
uso de movimientos repetitivos, posiciones forzadas durante largos
periodos de tiempo y cargas pesadas, trayendo como consecuencia
un sinfin de lesiones musculoesqueléticas que pueden repercutir
incluso de manera permanente en la calidad de vida de las personas
que se dedican por completo a ello.

“El arte de cuidar: prevencion de lesiones en la practica
artesanal”

Los artesanos son un pilar fundamental para la preservacion del
patrimonio cultural de la sociedad, su actuar muestra la diversidad
de creencias, valores y tradiciones de cada comunidad, creando una
identidad dnica e invaluable.

Son numerosos los desafios y adversidades a los que se enfrentan
los artesanos en un entorno global y altamente competitivo como lo
son la fragilidad econémica de los productores y las dificultades en
la comercializacion de los productos, sin embargo, existe un desafio
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que es poco reconocido, pero que es de vital importancia y son las
repercusiones negativas a la salud.

De acuerdo al Instituto Mexicano del Seguro Social, en México el
24.7% delas enfermedades detrabajo estan relacionadas directamente
con trastornos musculoesqueléticos, reduciendo la capacidad de
trabajo y como consecuencia una menor productividad, asi mismo,
en algunos de los casos, este tipo de lesiones de no ser tratadas de
manera adecuada y a tiempo, suelen ocasionar una discapacidad
permanente que impide a la persona el seguir laborando y por lo
tanto impactando directamente a la disminucién de ingresos en el
hogar y al aumento de costos para la salud.

El arte de cuidar: Prevencion de lesiones en la practica
artesanal

Trastornos musculoesqueléticos

En el afio 2004, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
define a los trastornos musculoesqueléticos como problemas de salud
del aparato locomotor que abarcan: musculos, tendones, esqueleto
0seo, cartilagos, ligamentos y nervios.

Este tipo de trastornos representan lesiones inflamatorias tanto
agudas como cronicas y/o enfermedades degenerativas que provocan
sintomas como el dolor, la disminucion de los rangos de movilidad,
radiculopatias, pérdida de fuerza muscular entre otras y qué, de
no ser atendidas a tiempo, pueden terminar en complicaciones
graves de salud para las personas que lo padecen, danandolos de
manera permanente y en muchas ocasiones desencadenando una
discapacidad.
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Actividad 1: identifica tus lesiones. Tacha sobre la imagen las

zonas donde reconozcas que usualmente tienes dolor ocasionado
después del trabajo.

Reflexiona y relaciona cada una de las zonas tachadas con una
labor especifica en tu trabajo que te pueda estar generando una lesion.

Figura 1. Zonas de dolor

Fuente: Gerd Altmann (s.f.).

Factores de Riesgo

La Organizacion Internacional del Trabajo establece que las
lesiones laborales son consecuencia de las siguientes variables: el
grado de sobrecarga fisica, es decir el grado de esfuerzo que excede
la capacidad fisica o psicologica a la que estd sometido la persona
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durante su labor y su relacion con el tiempo de descanso suficiente
para recuperarse por completo; al tiempo e intensidad invertidos y
que usualmente son excesivos, si la persona hace uso de musculos
tonicos (musculos que se encargan de conservar posturas mantenidas
por mucho tiempo) o de musculos fasicos (musculos dinadmicos que
se encargan de generar movimientos constantes) y del estado de
salud y entrenamiento del trabajador, los cuales van a contribuir a
reducir los riesgos de lesiones al encontrarse mejor preparados para
los esfuerzos fisicos o por el contrario, si no son 6ptimos, acelerar
el proceso de desgaste, aumentando la capacidad de padecer alguna
patologia.

La Unidad de Salud Laboral de la Escuela Valenciana de Estudios
de la Salud considera seis categorias de factores de riesgo de los
trastornos musculo-esqueléticos.

1. Posturas forzadas.

2. Fuerza, esfuerzo y carga musculoesquelética
3. Trabajo muscular estatico.

4. Trabajo muscular dindmico.

5. Agresores fisicos.

6. Factores organizativos.

Posturas forzadas

Las posturas forzadas son aquellas formas que el cuerpo humano
adopta de manera no natural y que lo condicionan a mantener a los
musculos y demaés tejidos blandos en contraccion constante, con un
mayor consumo de energia y vulnerables ante cualquier eventualidad,
ademas de obligar a las articulaciones a ubicarse en una posiciéon por
encima de los limites 6seos.
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Algunos de los motivos por los cuales se originan las posturas
forzadas son las labores que exigen estar de manera estatica por
tiempos prolongados y el trabajo con objetos o herramientas de dificil
acceso o uso.

Las articulaciones que suelen estar mas comprometidas son la
columna cervical y lumbar y la articulacién sacroiliaca, ademas de
los musculos escalenos, trapecio, multifidos, dorsal ancho, cuadrado
lumbar y glateo medio.

+ Tipodelesiones ocasionadas por posturas forzadas:
espasmos y contracturas.

Fuerza, esfuerzo y carga musculoesquelética

El termino se refiere a someter al cuerpo a una carga excesiva de
acuerdo a sus posibilidades para levantar o trasladar algtin objeto,
y depende de las siguientes variantes: el peso, la forma y manera
de manipulacion del objeto, la ergonomia postural que se adquiera,
tiempo de carga, caracteristicas del camino para el traslado,
aditamentos extra que se usen para dar soporte y estabilidad a la
pelvis y el nivel de entrenamiento de la persona.

Las articulaciones que suelen estar mas comprometidas son los
hombros, columna lumbar, articulacion sacroiliaca, cadera y rodillas,
ademas de los musculos del manguito rotador, biceps, trapecio,
multifidos, cuadrado lumbar, dorsal ancho, transverso abdominal,
gliteo mayor, cuadriceps e isquiotibiales.

o Tipo de lesiones ocasionadas por cargas excesivas:
lesiones discales, lumbalgias, ciatalgias, espasmos,
distensiones musculares y desgarres.
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Trabajo muscular estatico

Este tipo de trabajo exige al cuerpo a estar trabajando bajo una
contraccion constante y mantenida durante cierto periodo de tiempo
sin un movimiento visible, normalmente son trabajos que demandan
mucha concentracién y precision, provocando inflamacion y desgaste
en las articulaciones, siendo las mas vulnerables la columna cervical,
dorsalylumbarylaarticulaciéon sacroiliaca;los mtsculosinvolucrados
son los escalenos, trapecio, multifidos, cuadrado lumbar, gliteo
mayor y medio y piriforme.

e Tipo de lesiones ocasionadas por trabajo muscular
estatico: lumbalgia, ciatalgia, sacroileitis.

Trabajo muscular dinamico

Este trabajo requiere que la persona este en constante
movimiento gastando gran cantidad de energia, habilidad y destreza
fisica y mental. Generalmente provocan lesiones de tejido blando por
movimientos repetitivos en tendones y bursas, ademas de desgate en
las articulaciones de la muneca, codo, hombro, cadera y rodillas.

e Tipo de lesiones ocasionadas por trabajo muscular
estatico: Tendinitis del manguito rotador, tendinitis de
Quervain, sindrome del tanel del carpo, epicondilitis,
bursitis y artrosis.

Agresores fisicos

Los agresores fisicos en el trabajo son factores a los que nos
enfrenta el medio en donde nos desenvolvemos ya sea por el ambiente
o por las herramientas que se utilizan, pueden ser de origen mecanico,
de temperatura, luz, vibraciones, sonidos e impactos. Las partes del
cuerpo que mas estan comprometidas son los pulmones, los 6rganos
de los sentidos y articulaciones de la muneca y dedos.
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Tipo de patologias ocasionadas por los agresores
fisicos son: EPOC, pérdida de la vision, oido y tacto e
inflamacion y desgate de articulaciones.

Factores organizativos

Serefiere alas condicionesy estructuras bajolas cuales se planean

y organizan las tareas e influyen en la eficiencia, productividad y

salud del trabajador.

Algunos ejemplos son: Jerarquia de puestos, claridad de roles,

distribucién de trabajo, duraciéon de turnos, sueldos, etc.

Enfermedades relacionadas a los factores
organizativos del trabajo: Estrés, sindrome de burnout,
hipertension arterial, intestino irritable, depresion,
irritabilidad, ansiedad, insomnio.

Actividad 2

Lee con atencion el siguiente ejemplo que describe el trabajo
de un artesano.

Identifica los factores de riegos a los que se esta sometiendo
el artesano del ejemplo.
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Eiemplo Factores de riesgo
Jemp que identificas

Doiia Lucia ha dedicado la mayor parte de su vida a la alfareria, -Posturas forzadas:

un oficio que aprendi6é desde pequefia y que ha continuado por
45 anos. En su taller pasa muchas horas sentada y en posiciones
incomodas para su espalda, moldeando cada una de las piezas
con la fuerza de sus brazos y habilidad de las manos que luchan
constantemente con el frio y dureza del barro, ademas de mante-
ner al tobillo en constante juego de flexién - extensién para man-
tener el torno en movimiento. El taller de Lucia cuenta con un
espacio reducido para trabajar y no se encuentra correctamente
ventilado, lo que ocasiona que constantemente este respirando
el polvo y esmaltes. Suele tener mucho trabajo, pero ella sola se
encarga de los pedidos y constantemente se siente presionada
para poder hacer las entregas a tiempo.

-Fuerza, esfuerzo y carga:

-Trabajo muscular
estatico:

-Trabajo muscular diné-
mico:

-Agresores fisicos:

-Factores organizativos:

Actividad 3. Reflexiona y clasifica los factores de riesgo a los que tu
estas sometido a consecuencia de tu trabajo.

Tabla 1. Clasificacién de lesiones mas comunes durante la practica laboral.

Componente musculoesquelético: Miisculo

sQué es? Organo capaz de contraer y relajar sus fibras.
$ 8 p y relaj

$Cual es su funciéon? Generar movimiento.

Contraccién repentina involuntaria del
B mﬁsm.llo.al no estar preparado para un
movimiento inesperado o una carga
excesiva.

Tipos de lesiones - - - -
Tension excesiva de un masculo casi
siempre por mantener posturas forzadas

Contractura
o debilidad muscular.

Ruptura de las fibras musculares ocasio-
Desgarre e
nadas principalmente por sobre uso.

Fuente: elaboracion propia.
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Tabla 2. Componente musculoesquelético: Tendon

Componente musculoesquelético: Tendon

sQué es? Tejido que conecta a los musculos con los huesos.

Responsable de traspasar la fuerza muscular al hueso

+Cual es su funciéon? L
para poder generar el movimiento.

Inflamaci6n del tendén
Tendinitis debido a microtraumatismos
repetitivos.

Degeneracion del tendon por

Tendinosis ) -
lesion cronica.

Inflamacién de los tendones
de los musculos principales
del hombro: supraespinoso,
infraespinoso, subescapular,
redondo menor.

Tendinitis de manguito
rotador.

Tipos de lesiones
Inflamacién de los tendones
del pulgar a la altura de la
mufieca debido al sobre uso
del pulgar.

Tendinitis de Quervain

Inflamacién de los tendones
Epicondilitis por la parte lateral externa
del codo.

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 3. Componente musculoesquelético: Articulacion

Componente musculoesquelético: Articulacion

sQué es? Uni6n de dos a mas huesos

Soporte del peso del cuerpo humano y generacion de

3Cudl es su funcion? s - . ,
movimiento en un trabajo en conjunto con los misculos.

Inflamaci6n del saco protector rico

de liquido sinovial, su lesion se debe

principalmente al sobre uso o golpe
directo.

Bursitis

Desgate de la articulacion, ocasio-
Artrosis nando un choque entre 2 0 mas
huesos, debido a la sobre carga.

Tipos de lesiones Inflamacién de la articulacién entre
el sacro y el fleon debido a posturas
forzadas o mantenidas por mucho
tiempo.

Sacroileitis

Dolor con localizacién en la columna
lumbar, gracias a posturas continua-
das en el tiempo o trabajos con uso
de fuerza excesiva.

Lumbalgia

Fuente: elaboracion propia.
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Tabla 4. Componente musculoesquelético: Nervio

Componente musculoesquelético: Nervio

Fibra conductora de sefales nerviosas, proveniente de

sQué es? R .
Q sistema nervioso central.

Comunicacién del sistema nervioso central con el resto

+Cual es su funciéon?
del cuerpo.

Lesion cronico-degenerativa
en la columna, con dolor de
tipo ardoroso y trastornos de la
sensibilidad y fuerza, ocasionada
principalmente por una compre-
sién nerviosa, debido a posturas
forzadas, cargas excesivas o
movimientos repetitivos.

Lesiones discales

Dolor focalizado en el glateo y
Tipos de lesiones la parte posterior de la pierna a
consecuencia de una compresiéon
en nervio ciatico a causa de pos-
turas forzadas, cargas excesivas o
movimientos repetitivos.

Ciatalgia

Compresion del nervio mediano
a nivel de la mufieca, caracteri-
zado por disminucion de fuerza y
movilidad, ademés de sensaciéon
de entumecimiento constante.

Sindrome del tinel
del carpo.

Fuente: elaboracion propia.
Actividad 4. Relaciona las columnas.

A continuacion, se presentan dos columnas: la primera contiene
los componentes que conforman al sistema musculoesquelético o
tipos de lesiones y la segunda, sus definiciones o funciones. Relaciona
cada componente con su definicion correspondiente, escribiendo en
cada paréntesis la letra que corresponda.

Componente o lesion Definicion o funcién
2 () Contraccion muscular involunta-
A. Tendbn .
ria aguda

() Inflamaci6n del tend6n del dedo

B. Bursitis pulgar de la mano

( ) Compresion del nervio mediano a

C. Sacroileitis . ~
nivel de la mufieca

() Inflamacion de la articulacién

D. Espasmo s
sacroiliaca
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E. Articulacién () Unibn de 2 0 més huesos
F. Tendinitis de Quervain () Desgaste de hueso por sobreuso.
G. Nervio () Su lesion ocasiona trastornos de

la sensibilidad y fuerza

H. Lesiones discales () Unidén de musculo con hueso

I. Sindrome del tinel del carpo () Transmitir impulsos nerviosos

() Inflamacion de saco lleno de

J. Artrosis liquido sinovial

Tratamiento preventivo

Un tratamiento preventivo de lesiones aplicado en la labor
artesanal tiene como objetivo reducir el riego de desarrollar
patologias directamente relacionadas a su ocupacion. Se encargara
de identificar los factores de riesgo involucrados y con ello desarrollar
y promocionar practicas beneficiosas que son pieza clave para reducir
la aparicion de lesiones y en caso de ya estar presentes, contribuir a
la reduccion del dolor e incluso a detener su avance. Sin embargo,
hay que tener en cuenta, que cuando las lesiones ya estan presentes,
se necesitan tratamientos mucho més individualizados que aborden
necesidades especificas y aseguren una recuperacion exitosa.

Medidas para disminuir los factores de riesgo

Ergonomia del lugar de trabajo

El mobiliario y las herramientas con las que se trabaja, deberan
de estar adaptadas para la persona que usualmente las utiliza
respetando su postura normal, estas medidas toman en cuenta
el ajuste de alturas, la colocacién de banquillos, herramientas al
alcance, etc.

« Al estar sentado, tus pies deben de alcanzar a tocar el piso y
las rodillas a 90°. La cabeza, el cuello y la espalda deben de
estar lo mas rectos posibles.
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« Al trabajar con las manos, el angulo indicado para los codos
es de 90°.

« Laaltura delas mesas de trabajo debera de encontrarse entre
los 71 a 79 cm.

Pausas activas

Para evitar que las posturas forzadas o movimientos repetitivos
causen alguna lesion y que se mejore el rendimiento del trabajador,
es necesario realizar pausas durante su jornada laboral para que el
trabajador descanse y tome su tiempo para mover o estirar el cuerpo.
Tienen una duracioén de 10 minutos y se recomienda hacerla cada 2
o 3 horas.

Carga de peso excesivas

Las cargas de peso excesivas en el trabajo suelen ser una de
los factores que predisponen a mas lesiones musculoesqueléticas y
patologias cronicas, es necesario en medida de lo posible, disminuir
los pesos, ensenar a cargar de manera adecuada, uso de cinturones
pélvicos (no fajas) y mantener una fuerza considerable de la
musculatura, principalmente del CORE.

Figura 2. Carga de peso excesiva

Fuente: Freepik (s.f.).
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Equipo de proteccion

El uso de un equipo adecuado y con el mantenimiento necesario
es indispensable para la seguridad del trabajador, evitara accidentes
y disminuye los riesgos de lesiones o patologias futuras.

Organizacion del trabajo

Hay que asegurar que el tiempo de descanso del trabajador sea
proporcional a la fatiga que podria ocasionarle su ocupacién, que lleve
una buena alimentacion que le asegure tener energia suficiente para
la labor y propiciar un ambiente agradable y de cooperacion entre
los operarios, disminuyendo factores como el estrés, la ansiedad y la
depresion.

Actividad 5. Reflexiona y contesta las siguientes preguntas.

1. ¢Te cuesta trabajo alcanzar algunas herramientas de tu
espacio de trabajo? ¢Las sillas o mesas estdn acordes a tu
estatura?

2. ¢Sientes cansancio la mayor parte de tu jornada laboral?
¢Cual crees que sea la razon principal?
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3. ¢Procuras llevar una buena alimentacion, incluyendo todos
los nutrientes indispensables (frutas, verduras, cereales,
leguminosas y productos de origen animal)?

4. <¢Haces uno del equipo de seguridad necesario? ¢De no ser
asi, que te lo impide?

5. ¢Tu cuerpo esté preparado fisicamente para tu trabajo? ¢Qué
crees que le haga falta?

Estiramientos

Laincorporacion de estiramientos reduce de manera considerable
el riesgo de lesiones debido a que va a mejorar la elasticidad muscular,
favorece el movimiento de las articulaciones, mejora la circulaciéon
sanguinea y alivia la tensiéon muscular causada por trabajos tanto
dinamicos como estaticos en donde se mantienen posturas forzadas
0 movimientos repetitivos.
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Su realizacion debera de realizarse al término de la jornada
laboral y cada uno debera de repetirse 3 veces por lado manteniéndose
15 segundos como minimo.

1. Lleva tu oreja en direccion al hombro, y con tu mano elonga
atn mas el cuello en esa misma direccion forzando la postura.
El brazo contrario se coloca por detras de la espalda. Alterna
al otro lado.

Figura 3. Oreja en direccién al hombro

8

Fuente: Shutterstock (s.f.).

2. Lleva tu barbilla hacia tu pecho, entrelaza tus manos y
colocalas por detras de la nuca y con ellas elonga aiin méas
cuello, forzando la postura.

371
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Figura 4. Barbilla hacia tu pecho

Fuente: Vitonica (s.f.).
3. Eleva el brazo izquierdo a la altura de tu hombro, entrelaza
con tu brazo contrario y llévalo hacia la derecha. Alterna al

otro lado.

Figura 5. Brazo izquierdo a la altura de tu hombro

C

Fuente: Shutterstock (s.f.).

4. Eleva tu brazo izquierdo y llévalo por detras de tu espalda,
procura que la mano toco su propio hombro. Mano derecha

[381
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tomo el codo contrario y lo lleva a la derecha. Alterna al otro
lado.

Figura 6. Brazo izquierdo por detrés de tu espalda

AR

Fuente: Shutterstock (s.f.).

5. Eleva el brazo izquierdo a la altura de tu hombro y se queda
estatico y sin flexionar el codo. La mano derecha toma por el
dorso a la mano izquierda y mantiene la flexién de mufieca.
Alterna al otro lado.

Figura 7. Brazo izquierdo a la altura de tu hombro

Fuente: Farmalastic (s.f.).
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6. Eleva el brazo izquierdo a la altura de tu hombro y se queda
estatico y sin flexionar el codo. La mano derecha toma por
la palma a la mano izquierda y mantiene la extension de
mufeca.

Figura 8. Brazo izquierdo a la altura de tu hombro y se queda estatico

-.z

l"‘———ﬂ"'\’ T

Fuente: Farmalastic (s.f.).

7. Atrapa tu dedo pulgar entre los demas dedos. Realiza una
desviacidén forzada hacia tu dedo menique.

Figura 9. Dedo pulgar entre los demés dedos

g

~

Fuente: Farmalastic (s.f.).
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8. Parado u brazo con vista al frente, eleva tu brazo izquierdo
totalmente extendi-do por encima de tu cabeza y lateraliza
tu tronco hacia la derecha. Alterna con el otro lado.

Figura 10. Parado u brazo con vista al frente

L

e S

Fuente: Vecteezy (s.f.).

9. Coloca tus manos sobre el respaldo de una silla o pared,
extiende tus brazos y ve llevando tu cadera lo més lejos de ti.
La cadera debe de alcanzar un 4ngulo de 90° con las piernas,
las piernas deberan de estar lo mas extendidas posibles.
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Figura 11. Manos sobre el respaldo de una silla o pared

Fuente: Viténica (s.f.).

10. Posiciéon de 4 puntos apoyando en el piso manos a la altura
de los hombros y rodillas a la altura de la cadera. Descansa la
cadera sobre los tobillos y extiende brazos. Relaja el cuerpo.

Figura 12. Posicion de 4 puntos

T e

Fuente: Entrenamientos.com (s.f.).

11. Acostado boca arriba, flexiona ambas rodillas con los pies
apoyados en el piso. Apoya el talon de tu pierna izquierda en
tu rodilla derecha y lateraliza la parte izquierda de tu cuerpo
hacia la derecha. Tu mano derecha tomo tu rodilla izquierda
y mantiene la elongacién, mientras el brazo izquierdo se
encuentra sobre el piso extendido por encima de la cabeza.
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Figura 13. Acostado boca arriba, flexiona ambas rodillas

Fuente: Paso clave (s.f.).

12. Posicion de 4 puntos apoyando en el piso manos a la altura
de los hombros y rodillas a la altura de la cadera. Flexiona el
tronco llevando la cabeza al pecho y posteriormente entiende
el tronco llevando la cabeza con vista al techo.

Figura 14. Posicion de 4 puntos apoyando en el piso manos

Fuente: Entrenamoentos.com (s.f.).

13. Posicion de 4 puntos apoyando en el piso manos a la altura
de los hombros y rodillas a la altura de la cadera. Flexionar
la pierna izquierda, llevando la rodilla al pecho junto con el
pie. Extiende tu pierna derecha por completo y extiende los
brazos por encima de la cabeza, relaja al cuerpo.
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Figura 15. Posicion de 4 puntos apoyando en el piso

- ——-"/ (/ . ——— -
o .._-__'.ﬁ? -

- — -

Fuente: Infoespalda (s.f.).

14. Desde la posicion de parado, tu mano derecha toma tu tobillo

derecho por atris de la espalda y elonga. Ambas rodillas

deben de permanecer juntas y de ser necesario la mano

izquierda se sostiene de algo mas para no perder equilibrio.

Alterna con el otro lado.

Figura 16. La posicién de parado

Fuente: Vecteezy (s.f.).

15. Acostado boca abajo, coloca una banda o cinturén en el pie

derecho y eleva la pierna con la rodilla totalmente extendida.

La pierna izquierda esta reposando en el piso. Alterna con el

otro lado.
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Figura 17. Acostado boca abajo, con una banda

Fuente: Fisionline (s.f.).

16. Desde la posicion de parado, adelanta la pierna derecha
totalmente extendida apoyando tnicamente con el talon y
llevando la punta de los dedos hacia ti. La pierna izquierda

se flexiona junto con la cadera.

Figura 18. Desde la posicion de parado, adelanta la pierna derecha

&

Fuente: Vecteezy (s.f.).

Fortalecimiento de CORE

Las lesiones de la columna vertebral en especial de la zona
lumbar, son una de las principales causas de discapacidad en todo
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el mundo, existen varios factores que desencadenan el dolor lumbar,
pero una de los principales es el tipo de trabajo u ocupacién que
desempena la persona, gracias a las posturas forzadas que tienen que
mantener por mucho tiempo o al manejo de cargas excesivas de peso.

El término CORE, es un concepto que hace referencia a la parte
central del cuerpo, a lo masculos que integran la faja natural de una
persona y que ayudan a mantener la estabilidad del tronco y en la
propagaciéon de la fuerza de la parte media hacia las extremidades
superiores e inferiores. Los misculos que conforman al CORE son los
musculos del piso pélvico, el diafragma, los multifidos de la columna
y el transverso abdominal y el asegurar que esta musculatura sea lo
suficientemente fuerte y estable, previene de manera significativa los
problemas de columna y de miembros inferiores.

Ejercicios de CORE

Antes de comenzar con los ejercicios, hay que dejar en claro que
hay una base de respiracion para su realizacion, es la misma para
todos y hay que dominarla antes de querer empezar a ejercitar el
CORE.

Ejercicio de respiracion: acostado boca arriba y con las
piernas flexionadas y pies sobre el piso, Inhalamos profundo y al
exhalar iremos poco apoco sumiendo el abdomen, tratando de que el
ombligo “llegue” al piso, el abdomen se mantiene adentro y ahi es el
momento para ejecutar cualquiera de los ejercicios propuestos.

Nivel 1
1. Acostado boca arriba con las piernas flexionadas y pies sobre
el piso.

Exhale al mismo tiempo que flexiona el tronco, mantenga
descansando su cabeza en sus brazos.
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Figura 19. Acostado boca arriba con las piernas flexionadas

Fuente: Entrenamoentos.com (s.f.).

2. En posicion cuadripeda con los brazos extendidos y las
manos a la altura de los hombros al igual que las rodillas a la
altura de la cabeza.

Exhale extendiendo al mismo tiempo el hombro izquierdo y la
cadera derecha sin perder la alineacion del troco.

Contindte el ejercicio de forma intercalada.

Figura 20. Posicion cuadrapeda con los brazos extendidos

Fuente: Entrenamoentos.com (s.f.).
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3. Acostado boca arriba con las piernas flexionadas y pies
sobre el piso. Al realizar una exhalacion, levante la cadera

dibujando una especie de puente desde las rodillas hasta los
hombros, baje inhalando lentamente.

Figura 21. Acostado boca arriba con las piernas flexionadas formando con la
cadera una especie de puente

Fuente: Entrenamoentos.com (s.f.).
Nivel 2

1. Acostado boca abajo, inhale manteniendo contraido el
abdomen y extienda el tronco despegando las manos y
piernas del suelo.

Figura 22. Acostado boca abajo, inhalando

“<

Fuente: Shutterstock (s.f).

2. Realiza una especie de V con tu cuerpo, apoya los brazos
extendidos por encima de la cabeza y las piernas apoyadas
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sobre el piso. A la exhalacion eleva una de tus piernas,
mientras mantienes contraido tu abdomen.

Figura 23. V con el cuerpo

7\
v

Fuente: Vecteezy (s.f.).

3. Parado, con las piernas abiertas a la altura de los hombros.

Exhala y baja flexionando las rodillas mientras la cadera va hacia
atras y regresa.

Figura 24. Exhala y baja flexionando las rodillas
o
Fuente: 123RF (s.f.).
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Nivel 3

1. Coloca tus brazos extendidos sobre el piso y extiende tu
tronco y piernas de modo que los pies y manos sean tu tnico
soporte en el piso.

Exhala y lleva una de tus rodillas al pecho y regresa. (alterna de
pierna).

Figura 25. Exhala y lleva una de tus rodillas al pecho y regresa

e

19

=

Fuente: Extreme Voyager (s.f.).

2. Acostado boca abajo, extienda su tronco apoyando los codos
debajo de los hombros.

Exhale elevando la pelvis hasta colocar el tronco en posicion
neutra con flexion de rodillas.
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Figura 26. Acostado boca abajo, extendiendo el tronco

Fuente: Fuente: Entrenamoentos.com (s.f.).
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Abstract

This module addresses the main risk factors present in artisanal work and their
relationship to the most frequent musculoskeletal injuries. The objective is to
recognize how awkward postures, repetitive movements, excessive physical exer-
tion, and organizational conditions influence the development of disorders affec-
ting muscles, tendons, joints, and nerves. Since artisans use their bodies as their
primary tools, they are exposed to injuries that can reduce their work capacity
and even lead to permanent disabilities. The content includes the identification of
musculoskeletal disorders, injury classification, risk factors, and prevention stra-
tegies. Finally, measures such as improving the ergonomics of the workspace,
taking active breaks, avoiding excessive loads, using protective equipment, and
strengthening the core are proposed, as these actions help reduce pain, prevent
the progression of pathologies, and promote a safer and healthier work environ-
ment for those who practice artisanal crafts.

Keywords: Risk factors; Injuries; Musculoskeletal disorders; Preventive treatment.

Resumo

Este mddulo aborda os principais fatores de risco presentes no trabalho artesanal
e sua relacdo com as lesdes musculoesqueléticas mais frequentes. O objetivo é
reconhecer como as posturas forcadas, os movimentos repetitivos, o esforgo fisi-
co excessivo e as condigdes organizacionais influenciam o surgimento de distur-
bios que afetam musculos, tenddes, articulacdes e nervos. Dado que os artesdos
utilizam seu corpo como principal ferramenta, eles estdo expostos a lesdes que
podem diminuir sua capacidade laboral e até mesmo gerar incapacidades per-
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manentes. O conteldo inclui a identificacdo de distUrbios musculoesqueléticos,
a classificacdo de lesdes, os fatores de risco e as estratégias de prevencgao. Por
fim, sdo propostas medidas como melhorar a ergonomia do espaco de trabalho,
realizar pausas ativas, evitar cargas excessivas, usar equipamento de protecdo
e fortalecer o CORE, uma vez que essas acdes permitem reduzir a dor, evitar a
progressao de patologias e promover um ambiente de trabalho mais seguro e
saudavel para quem pratica oficios artesanais.

Palavras-chave: Fatores de Risco; Lesdes; Disturbios Musculoesqueléticos; Trata-
mento Preventivo.
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