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Preguntas a considerar:

o ¢Se cayo sobre el hombro o sobre una
mano extendida o tuvo un accidente (¢y en
un evento deportivo?)? Si es asi,

a.;Tiene el hombro hinchado de
moderado a severo?

b.;Ves un bulto en la parte superior del
hombro o el brazo parece torcido?

do.;Siente dolor al presionar los huesos del
hombro o del brazo?

Si respondisteSiAnte 2 de cada 3 de estas

preguntas, OSSPT recomienda hacer una cita con su

proveedor de atencion médica o acudir a atencion
de urgencia antes de realizar cualquier ejercicio o
estiramiento.

9 ¢El dolor de hombro comenzé de repente? Si
es asi,

a.;Se cayo sobre el brazo o el hombro?
b.;Estuviste en un accidente?

do.;Levantaste algo pesadoy
luego sentiste dolor?

Si respondisteNoa las preguntas a, b y ¢; entonces
OSSPT recomienda hacer una cita para ver a su
proveedor de atencion médica o ir a atencion de
urgencia antes de hacer cualquier ejercicio o
estiramiento.

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.
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e ¢Tiene dolor repentino en el hombro ADEMAS
dolor o presién en el pecho o la mandibula?

Si respondisteSIOSSPT recomienda que usted acuda
a Atencion de Urgencias o Sala de Emergencias lo
antes posible para asegurarse de que no tenga
problemas cardiacos.

o ¢Alguna vez tienes la sensacién de que tu
hombro se va a salir de su sitio o ciertas
posiciones del hombro te hacen sentir como
si tu hombro se fuera a dislocar?

Si respondisteSIOSSPT recomienda que su
proveedor de atencion médica le evalue el
hombro antes de realizar cualquiera de los
gjercicios o estiramientos de esta guia.

9 éVe o siente una masa en su hombro o en su
oméplato que aumenta de tamaiio
rapidamente?

Si respondisteSIOSSPT recomienda hacer una cita
con su proveedor de atencion médica o acudir a
atencion de urgencia antes de realizar cualquier
efercicio o estiramiento de esta guia.

www.OnSiteSolutionsPT.com
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Dolor de hombro:Cualquier tipo

NOTA: Esto fue traducido del inglés,
por lo que el acrénimoya no es exacto.

POLICIA

En las primeras 24 a 48 horas posteriores a una lesidon en el hombro, estos consejos
ayudaran a disminuir cualquier tipo de dolor. En las secciones posteriores de esta guia se
proporciona mas informacion sobre cada una de estas técnicas.

P rOteg er *Si es, p?sibl.e, evite las ac,tividades que le resulten molestas. Ahora es el momento de trabajar de forma
mas inteligente, no mas arduamente.
* Si siente un “bloqueo” o “parada” al mover el hombro en una determinada direccion,
entonces evite ese movimiento.
» Cuando sea posible, es una buena idea cambiar las actividades laborales o los

movimientos que causan dolor al otro brazo.

(’) t| mo * Moverse de manera que no cause dolor es la clave para mantener los musculos y las
p articulaciones sueltos.
Ca rgando * Es neFe§ario rgalizar movimientos de.baja inte,nsidad, como ejercicios de rango de
movimiento sin dolor, durante los primeros dias.
* Evite levantar objetos pesados por encima de la cabeza durante los dias posteriores a la
lesién, pero no es necesario que cuide su hombro ni use un cabestrillo a menos que se lo
indique un proveedor de atencién médica.

« Aplique hielo en el hombro durante 15 a 20 minutos cada 3 o 4 horas para ayudar a disminuir el dolor.

Hielo Deje que la temperatura de la piel vuelva a la normalidad antes de aplicar hielo nuevamente.

CO m p resi(’) n * La compresién ayuda a disminuir la hinchazén y reducir el dolor.
* Una venda elastica o una manga de compresién para el brazo o el hombro pueden ayudar en los
primeros dias posteriores a la lesién.

E I eva Cl (’) n * Sentarse derecho mientras se aplica hielo en el hombro es una buena forma de elevarlo.

+ Si tiene dolor intenso, hinchazén o sensibilidad en la articulacién del hombro o si observa
una deformidad en el hombro, la clavicula o la parte superior del brazo, busque
atencién médica en un centro de atencién de urgencia dentro de las 24 horas.
* Si sus respuestas a las preguntas de la pagina anterior indican que
necesita atencion médica, no espere.
+ Si su dolor de hombro no mejora en 4 a 6 semanas, consulte a su proveedor
de atencién médica o a un fisioterapeuta para que evalle sus problemas de

hombro.
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SECCION UNO

Activaciony
Ejercicios de movilizacion

Ejercicios de rango de movimiento sin dolor:

Los ejercicios de amplitud de movimiento ayudan a que las articulaciones mantengan su flexibilidad a la vez
que las lubrican y nutren. Mueva el hombro varias veces al dia como se muestra a continuacién, pero SOLO en
el rango de movimiento que le resulte agradable.Si /o que estds haciendo te duele, jretirate!

® Comience con movimientos pequefios y lentos, aumentando gradualmente

el tamafio y la velocidad del movimiento.

® Intente moverse suavemente entre las diferentes posiciones que se
muestran en las fotografias durante un maximo de un minuto a la vez.

® Los estallidos y crujidos estan bien siempre y cuando no sean dolorosos.

Hombro Hombro Hombro
Flexion J Secuestro/ Externo C" 4)
Aduccién Rotacion
Extensién Hombro
Interno
Rotacion
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Ejercicios de activacion y calentamiento:

Los ejercicios de activacién aumentan la circulacidon y ayudan a disminuir la rigidez muscular.
Calientan los musculos para que puedan moverse mejor. Son ejercicios excelentes.

para hacer al comenzar el trabajo o el deporte o siempre que se toma un descanso.

Activacion del hombro:

Una de las cosas mas importantes que puede hacer para aliviar los problemas de hombro es mantener relajados los
musculos de los hombros, la parte superior de la espalda y el pecho.

¢Por qué? Cuando realizamos tareas que requieren esfuerzo, como agarrar, sujetar, girar o escribir a maquina, tensamos los
musculos de los hombros para estabilizar los brazos y las manos. Tensar los musculos de los hombros puede ejercer presiéon sobre
los nervios, disminuir el flujo sanguineo y hacer que los musculos de los hombros duelan.

Los activadores de hombros son ejercicios que son lo opuesto a los estiramientos. El objetivo es mover los musculos y
aumentar la circulacién. Cualquier actividad que haga que los hombros se muevan es buena... piense en circulos con los
hombros, encogimientos de hombros, hacer la espalda o el crol durante 10 a 30 segundos. O movilicelos con el favorito de
OSSPT: el MC Hammer.

Martillo MC

® Encoge rapidamente un hombro
hacia arriba mientras mantienes el
otro hombro abajo.

® Repita de 8 a 10 veces

CALENTAMIENTO DINAMICO DE LAS EXTREMIDADES SUPERIORES:

Si su trabajo exige mucho de sus brazos, o si realiza muchos agarres, practica deportes

de raqueta o golf, pruebe este calentamiento dinamico de las extremidades superiores

para ayudar a mantener sus codos en 6ptimas condiciones.

Escanee el codigo QR o haga clic en el enlace para ver el video:
vimeo.com/325876868

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.
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SECCION DOS

Estiramientos

Las actividades que trabajan los hombros, especialmente aquellas que requieren movimientos repetitivos,
levantar objetos, trabajar por encima de la cabeza o mantener posiciones incbmodas, pueden tener un

efecto de acortamiento y endurecimiento de los musculos que mueven el hombro.

El estiramiento ayuda a mantener los musculos relajados y disminuye la compresién de los nervios y
los vasos sanguineos que pueden causar dolor, fatiga, hormigueo o entumecimiento.

CONSEJO UTIL:
* Mantenga el cuello y los musculos faciales relajados mientras se estira; no se encoja de hombros.

* ;Los estiramientos no deberian ser dolorosos’i siente dolor, hormigueo o entumecimiento en el brazo,
retirese.

Estiramiento de abduccion del hombro:

Instrucciones:

* Acuéstese de lado en el sof3, la cama o el suelo, con
el hombro dolorido hacia arriba.

® Utilice suavemente la otra mano para ayudar a levantar el
brazo del hombro dolorido por encima de su cabeza.

® Utilice la otra mano para apoyar el brazo dolorido
Si es necesario.

® Deje que la gravedad ayude suavemente a estirar el

brazo dolorido y manténgalo asi.

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.
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Estiramiento del rotador del hombro:

Instrucciones:

* Acuéstese boca arriba.

® Con los codos doblados, deslice los brazos hacia arriba
hasta la altura de los hombros, lo mas cerca que pueda.
Las manos estaran detras de la cabeza o cerca de las Posicion inicial
orejas.

* Lentamente y con control, acerque los codos
hasta sentir un estiramiento en la parte posterior
del hombro y mantenga la posicion.

Nota: No fuerce los codos para que se toquen, deténgase
en el punto donde sienta tension en los musculos.

Posicion final

Estiramiento de pecho en la entrada:

Instrucciones:
* Parese frente a una puerta abierta.

® Coloque un brazo a lo largo del marco de la puerta.
Estirelo sélo hasta la altura que le resulte comoda
para el hombro.

® Gire el cuerpo alejandose del brazo que esta en la pared hasta

que sienta un estiramiento en la parte delantera de los

musculos del hombro/pecho; mantenga la posicion.

Estiramiento alternativo:
Para estirar ambos lados a la vez, coloque ambos brazos a lo largo del marco de la puerta y suavemente

Inclina el cuerpo a través de la puerta abierta hasta sentir un estiramiento. Mantén la posicién.

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.
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Estiramiento de pecho con rodillo de espuma:

Instrucciones:

® Acuéstese boca arriba con un rodillo de espuma (o
una toalla enrollada) colocado verticalmente a lo

largo de su columna.
® Deje que los brazos se relajen hacia los lados

para sentir un estiramiento y apertura de los

musculos del pecho, sostenga.

Estiramiento cruzado del cuerpo:

Instrucciones:

® |levar el brazo a la altura del hombro.

® Dobla el codo, apuntando las yemas de
los dedos hacia el hombro.

® Utilice la otra mano para tirar del codo por

delante del cuerpo y manténgalo asi.

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.
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SECCION TERCERA

Ceremonias

Ejercicio de alivio:

Oscilaciones del péndulo

Si el malestar en el hombro es persistente o ha
movido el brazo en una posicion que aumenta el
malestar, pruebe este ejercicio de alivio.

* Parese al lado de una silla o mesa.

¢ Inclinese ligeramente y deje que el brazo que tiene
el hombro dolorido cuelgue.

® Manteniendo el brazo lo mas relajado posible, cambie el
peso de un pie a otro, o hacia adelante y hacia atras, de
modo que el brazo se balancee suavemente.

* Realice 10 movimientos en cada direccion, varias
veces al dia, segun sea necesario.

* Continue con hielo o calor si lo desea.

NOTA: A medida que sus sintomas mejoren, aumente el
tamano de su swing, pero nunca lo fuerce.

Cuando esté listo para mas, puede sostener un peso pequefio, como una
botella de agua o una lata de sopa, en la mano del brazo adolorido para
proporcionar algo de distraccién a la articulacion del hombro.

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.
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Ejercicio de postura:

Una mala postura puede ser la causa o agravar el dolor de hombro.

Muchos de nosotros tenemos una mala postura con la cabeza hacia adelante y los hombros encorvados
como en la foto de abajo. Esta postura genera mayor tensién en los musculos, ligamentos y articulaciones de
la columna vertebral, los hombros y los brazos. Limita la capacidad de movimiento de nuestros hombros y
eso termina poniendo mas carga en las articulaciones del codo.

Esta postura también puede comprimir los nervios que van desde la médula espinal hasta los brazos y
las manos. A los nervios no les gusta que los aplasten y el resultado puede ser dolor, sensacion de
debilidad, entumecimiento u hormigueo.

MALA POSTURA:

Cabeza apuntando hacia adelante, hombros redondeados,
musculos del pecho tensos.

GRAN POSTURA:

Las orejas estan en linea con los hombros, que estan en
linea con las caderas y los huesos del tobillo.

Apretar el oméplato
Este ejercicio fortalece los musculos de la espalda
gue ayudan a tener una buena postura.

* Comience parandose con su mejor postura.

® Aprieta los oméplatos hacia atras y hacia abajo por la
caja toracica para sentir un suave pinchazo en la mitad
de la espalda.

® Mantén la posiciéon durante 1 o 2 segundos y luego suéltala.

* Recuerde mantener el cuello relajado
mientras completa este movimiento.
No te encojas de hombros.

NOTA:
* Intente hacer de 8 a 10 repeticiones, A medida que este ejercicio se hace mas
varias veces al dia. facil, puedes hacerlo mas dificil

sosteniendo una banda de resistencia.

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.
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Ejercicio isométrico:

Los ejercicios isométricos trabajan los musculos contra una resistencia sin
moverlos. Son buenos para fortalecerlos y reducir el dolor.

Para estos ejercicios, deberas intentar mover el brazo afectado (el que tiene el hombro
adolorido) hacia adelante, hacia un costado, hacia atras e intentar rotarlo hacia adentro y hacia
afuera. Utilizaras la mano del otro brazo para bloquear el movimiento del brazo que tiene el
hombro adolorido.

Empuje el brazo hacia la mano que bloquea con suficiente fuerza para que los musculos trabajen;
sin embargo, esto no deberia causar un dolor superior a 3 sobre 10 en una escala de dolor.

Continue presionando durante 10 segundos y repita este ejerciciode 3 a5
veces. Al menos 3 veces al dia.

Extensidon isométrica

Isométrico externo Isométrico interno Triceps isométrico
Rotacién Rotacion Extension

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.
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SECCION CUATRO

Deslizamientos nerviosos

Nervio mediano, cubital y radial (ver mapa):

El dolor de hombro puede desarrollarse a partir de una variedad de fuentes, como tendinitis, artritis, cartilago desgarrado y muchas otras

afecciones médicas y lesiones. Otra causa comun del dolor de hombro es un nervio pinzado en la parte superior de la columna vertebral,

también conocido como radiculopatia cervical. Este tipo de dolor de hombro generalmente se siente agudo, puede ocurrir cuando se gira

la cabeza y puede causar entumecimiento u hormigueo en las manos. Si tiene entumecimiento u hormigueo que se irradia desde el

hombro hasta las manos, los deslizamientos nerviosos pueden ayudar a reducir estos sintomas.NOTA: El deslizamiento de los nervios no

es un estiramiento. jA los nervios no les gusta que los mantengan en una posicion estirada!

* Primero, observe la siguiente ® Ppiensa en 'uso de hilo dental el nervio
tabla para determinar qué nervio - siga moviéndose suave y
esta causando sus sintomas. lentamente a través de las

« Cuando hayas decidido qué diferentes posiciones.

nervio te molesta mas, ve a las * No mantengas una posicién
diapositivas de nervios para esa por mas de un segundo.
area especifica.

Si sus sintomas se sienten mas
fuertes al deslizarse, reduzca la
intensidad y/o el rango de
movimiento.

¢Sintomas en mas de una zona?
Esta bien realizar
deslizamientos nerviosos en
mas de un nervio.

Hormigueo y entumecimiento causados por:

Mediana
Lesion nerviosa

Cubital
Lesién nerviosa

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.
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De pieMediana Deslizamiento nervioso:

* Dobla un brazo hacia la parte superior del
hombro doblando el brazo y la mufieca.

* Estire lentamente el codo hacia el costado
del cuerpo.

* Cuando el codo esté recto, extiende la
mufieca y abre los dedos para que
apunten hacia el suelo.

* Muévete entre estas dos posiciones de
manera suave y controlada.

De pieCubital Deslizamiento nervioso:

1. ) ) * Dobla un brazo hacia arriba a la altura del codo
' con la palma hacia el costado de la cabezay la
cabeza inclinada hacia ese mismo hombro.

* Estire el brazo hacia el costado e incline la
cabeza hacia el hombro opuesto.

* Repita de manera lenta y controlada.

* Dobla el codo y la mufieca de modo que el
brazo quede frente al pecho y los dedos
apunten hacia el suelo.

* Estire lentamente el codo y mueva el brazo
hacia el costado del cuerpo. Mantenga la
mufeca doblada durante este movimiento.

* Regrese lentamente a la posicion inicial
y repita de manera controlada.

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.
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SECCION QUINTA

Sintoma
Gestion

Tratamiento con hielo:

Pautas generales:

® El hielo es una forma de disminuir el dolor y la hinchazén.

* Uselo durante las PRIMERAS 24 a 48 horas
posteriores a una lesion.

* Aplique hielo o una compresa fria en el area afectada
durante 15 a 20 minutos por hora durante varias horas.

Las bolsas de hielo pueden ser simples bolsas de cubitos de
hielo del congelador (asegurese de colocar una toalla fina o
un trozo de tela entre su piel y la bolsa de hielo).
0 paquetes mas especializados que se envuelven -

.. Lo . especificamente para su uso en
alrededor del hombro). Elija un paquete especializado si 18 e Al b,
siente dolor con frecuencia.

MASAJE CON HIELO:

El masaje con hielo es una excelente técnica para tratar el dolor punzante y molesto. Frote un cubo de
hielo directamente sobre la piel en la zona dolorida durante 1 a 5 minutos o hasta que la zona esté

Amazon tiene muchas opciones disefiadas

adormecida. Mantenga el cubo de hielo en movimiento.

CONSEJO:Si te gusta la sensacién de este masaje, puedes comprar un vaso especial (busca en Google
“vaso de masaje con hielo”) o intenta llenar dos tercios de un vaso de papel pequefio con aguay
congelarlo. Cuando estés listo para hacer el masaje, simplemente corta la parte superior del vaso de
papel y deja una tira de vaso para usar como asa para masajearte el hombro.

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.
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Tratamiento con calor:

Pautas generales:

® El calor es bueno para disminuir la rigidez y el dolor de las articulaciones.

* Elija calor DESPUES de las primeras 24 a 48 horas
posteriores a una lesién.

* Relaja los musculos y aumenta la circulacion para
mejorar la curacion y hace que los estiramientos y los
masajes sean mas efectivos.

Los espasmos musculares, el dolor en las articulaciones y la rigidez en e
hombro pueden limitar la movilidad e interferir con las actividades fisicas
La terapia de calor puede ayudar con el dolor de hombro porque estimul
la circulacidn, lo que permite que los nutrientes y el oxigeno lleguen a las
articulaciones y los musculos. Esta circulacion ayuda a reparar los musculos
dafiados.

Alivia la inflamacién y mejora la rigidez de la espalda. El calor también relaja los musculos, lo que hace
que los estiramientos y los masajes sean mas efectivos.

Cualquier tipo de terapia de calor puede ayudar a aliviar el dolor de hombro. Sin embargo, las almohadillas
térmicas son ideales porque son practicas y portatiles. También son eléctricas, por lo que puede usarlas en
cualquier lugar de su hogar, como acostado en la cama o sentado en el sofd.Aplique una almohadilla térmica
en el area rigida o dolorida durante 15 a 20 minutos por hora segun sea necesario.

Las almohadillas térmicas pueden fabricarse especificamente para el hombro o ser simples, como una bolsa de arroz o una

almohadilla térmica genérica.

¢Quieres hacer tu propia almohadilla térmica en casa?
Escanee el c6digo QR o visite este enlace para obtener
instrucciones: www.healthline.com/health/pain-relief/como-
hacer-una-almohadilla-caliente-casera

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.
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Masaje:

Liberacion de puntos gatillo

A menudo, el dolor de hombro es causado o empeorado por puntos gatillo (nudos).
IMPORTANTE:Estos puntos gatillo no sélo causan dolor donde estan, sino que pueden
enviar dolor a diferentes zonas del hombro, el brazo e incluso la mano.

Es importante trabajar en aflojar y desensibilizar estos nudos para que el ejercicio y
el estiramiento sean mas efectivos.

TOmese unos minutos para revisar sus hombros, brazos y manos en busca de puntos dolorosos,
puntos gatillo o nudos musculares. Use los diagramas para ayudarlo a encontrar areas que
generalmente refieren dolor a la mano o la mufieca. El punto blanco o "x" marca el lugar para
comenzar a buscar puntos sensibles.

CONSEJO:Muchas personas que sienten dolor en la parte frontal o lateral del hombro o en la parte
superior del brazo tienen puntos gatillo en los musculos de la parte posterior del oméplato. iNo te
limites a mirar dénde sientes dolor!

Para mas informacién visite:www.triggerpoints.net

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.

(866) 763-6561 | info@onsitesolutionspt.com www.OnSiteSolutionsPT.com




Guia de autogestion,SERIE DE HOMBRO 18

Herramientas/Técnicas:

Trabaje sobre estos puntos utilizando los dedos, una pelota u otra
herramienta durante 10 segundos, 2 minutos por cada punto dolorido,
varias veces al dia. Si utiliza una pelota, intente rodarla hacia arriba y
hacia abajo, de lado a lado o comprima el punto dolorido durante 20 a

30 segundos.

Recuerda, jmenos es mas!
Si trabajas demasiado los puntos doloridos, pueden
irritarse mas.

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.
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SECCION SEIS

Cuidado del hombro en
Trabajo y hogar

Posicion para dormir:

Modificar su posicién para dormir puede ayudar a reducir el dolor de hombro.

® Para quienes duermen de costado y tienen dolor en el hombro, traten de no dormir sobre el lado
del hombro dolorido. En lugar de eso, duerman sobre el lado opuesto y alivien la carga de los
musculos doloridos abrazando una almohada.

* Una posicién alternativa es dormir boca arriba con una
pequefia almohada debajo del hombro dolorido.

Dormir bien es fundamental para disminuir el dolor.
¢Necesitas mds consejos?

Quémmoanorteyﬁ&a/angoaeraw metrosInformacion sobre el suefio:
www.cdc.gov/sleep/about_sleep/index.html

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.

(866) 763-6561 | info@onsitesolutionspt.com www.OnSiteSolutionsPT.com




Guia de autogestion,SERIE DE HOMBRO

20

1. (Haces los mismos movimientos con los brazos una y otra vez, en el

trabajo o en casa?

PROBLEMA:Realizar los mismos movimientos una y otra vez irrita los tendones y las articulaciones, lo que
puede causar dolor, hinchazén, entumecimiento u hormigueo.

PRIMER PASO:Observe cudles de sus actividades diarias aumentan el dolor de hombro: ;utilizar una computadora? ;Mecanizar

una pieza? ;Actividades domésticas cotidianas? ;Practicar deportes?

SOLUCIONES:

* Témate un descanso.Pruebe realizar "microdescansos" de 10 a 20
segundos a lo largo del dia para cambiar la carga sobre los musculos
doloridos.

* iMezclalo!Si un ejercicio o actividad le causa dolor
persistente, pruebe otra cosa.

* Trabaje de forma mas inteligente, no mas dura.Actualice su
equipo o pruebe una herramienta eléctrica.

* Compartir la carga.Cambie las tareas agravantes
a la mano o brazo no dominante.

* Cambia tu técnica.Pide consejos a tus compafieros de trabajo
o toma una leccién sobre alguna actividad deportiva.

2. ;Su trabajo implica mucho trabajo por encima de la cabeza? ;Participa en
deportes, como el voleibol, que requieren que sus manos estén por encima de la

altura de los hombros?

PROBLEMA:Los tendones de los musculos del manguito rotador pasan a través de un espacio
estrecho entre la parte superior del hueso del brazo y la parte del oméplato llamada acromion.
Trabajar o jugar con los brazos por encima de la cabeza puede hacer que los tendones rocen o se
enganchen en el acromion, lo que provoca irritacion e inflamacién porque este espacio se estrecha

cuando se levanta el brazo o los brazos.

PRIMER PASO:Observa cuales de tus actividades diarias requieren movimientos por encima de la cabeza.
;Tienes que levantar los brazos por encima de la cabeza o podrias cambiar tu posicidn para evitar tener que

alcanzarlos con mucha fuerza?

SOLUCIONES:

* Permanecer en la zona.No trabaje al final del rango de
movimiento (trabaje con los brazos levantados mas alto que
la altura de los hombros o con los codos completamente
estirados); reorganice la tarea de modo que esté lo
suficientemente cerca del lugar donde necesita trabajar para
poder mantener los brazos en dngulos que no estresen las
articulaciones.

* Da un paso adelante hacia el éxito.Utilice un taburete o una
escalera para acercar su cuerpo al trabajo o para acercar el
trabajo a usted. Por ejemplo, guarde los objetos pesados que
utilice con frecuencia a la altura de la cintura en lugar de en
estantes a los que tenga que llegar.

© 2023 On-Site Solutions Fisioterapia. Todos los derechos reservados.
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* Utilice sus musculos grandes.

* Agregar una herramienta.Las herramientas con accesorios
telescépicos pueden ayudar a mantener los hombros y los brazos

seguros y al mismo tiempo permitirle alcanzar superficies altas.

Por ejemplo, consulte:
www.ungercleaning.com/dusting/
postes-telescopicos
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3. ¢Trabajas con herramientas que vibran?

PROBLEMA:La vibracion de las herramientas eléctricas requiere mas fuerza de agarre para controlar la
herramienta y esto, a su vez, requiere mas trabajo del hombro para estabilizar el sistema brazo-mano.
Esto provoca fatiga de los musculos del hombro y aumenta el riesgo de lesiones.

PRIMER PASO:Si su trabajo requiere el uso de herramientas que vibran, debe tomar medidas para
disminuir el riesgo de lesiones en el sistema hombro/brazo/mano.

SOLUCIONES:

¢ Seleccione herramientas que produzcan bajas vibraciones.
Elija herramientas con mangos que absorban las vibraciones,
como aquellos cubiertos con corcho, caucho, plastico o
plastico unido al acero, para reducir la vibracién de la mano y
el brazo.

Reduzca la potencia al nivel mas bajo que permita
completar el trabajo de manera segura. Esta accién
reduce la vibracion de la herramienta en la fuente.

Limitar el peso.El peso de la herramientay la
distribucion de la carga afectan la forma en que el
usuario la sostiene. Limite el peso de la herramienta a 3
libras (1,4 kg) o menos para herramientas operadas con
una mano. Para operaciones de precisién, las
herramientas deben pesar menos de 1 libra (0,5 kg).
Cuando tenga la opcioén, seleccione una herramienta de
bajo peso.

* Mantenga la herramienta cerca del cuerpo. No se
estire demasiado.Mantenga un buen equilibrio y una
postura adecuada en todo momento. Esta postura
ayudara a los operadores a controlar mejor la
herramienta, especialmente en respuesta a situaciones
inesperadas.

Asegurese de asegurar el trabajo con abrazaderas o un
tornillo de banco, dejando libres ambas manos para operar la
herramienta.

Descanse sus manos bajando la
herramienta cuando no la esté utilizando.

4.;Tienes que agarrar o sujetar objetos con mucha fuerza?

PROBLEMA:Los musculos de los brazos y los hombros se ven afectados por un agarre
fuerte. Agarrar objetos o hacer demasiados agarres provoca tensién y rigidez en los
musculos que pueden provocar irritacion de tendones y nervios.

PRIMER PASO:Ten en cuenta cudndo estas agarrando algo con demasiada fuerza. Si usas un teléfono,
volantes, herramientas, equipamiento deportivo como raquetas de tenis o palas de pickleball,
herramientas de manualidades, etc., asegUrate de no sujetarlo con demasiada fuerza.

SOLUCIONES:

¢ Reldjate.Intente utilizar un agarre mas suelto y cambie su
agarre con frecuencia: no sostenga objetos de la misma
manera durante largos periodos de tiempo.

* Obtenga un mejor agarre.Cambie el tamafio del mango de las
herramientas y el equipo deportivo: en general, los mangos mas
grandes reducen la presién sobre las manos. Considere agregar
material de amortiguacién a los mangos para acolcharlos y hacer
que el agarre sea mas grande.
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* Encender.Utilice herramientas ergonémicas o eléctricas
para disminuir la necesidad de sujetar con fuerza, como
abrelatas eléctricos o herramientas para abrir frascos. O
bien, aumente la friccién utilizando un pafio de agarre o
envolviendo cinta de cocodrilo alrededor de las puntas
de los dedos o guantes. Esto disminuye la necesidad de
sujetar con fuerza con los dedos.
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SECCION SIETE

Productos v enlaces

Otros enlaces utiles:

Informacién general sobre el Informacién ergonémica

hombro: ® Guia para seleccionar

* Fuente de buena informaciény herramientas manuales sin motor:
publicaciones especiales sobre cdc.gov/niosh/docs/2004-164/pdfs/
afecciones del hombro y como tratar el 2004-164.pdf?id=10.26616/
dolor de hombro: NIOSHPUB2004164
salud.harvard.edu .

Guia para seleccionar herramientas

(Palabra clave de busqueda: 'hombro’) manuales eléctricas:

* Academia Estadounidense de Cirujanos
Ortopédicos: Otra fuente de buena
informacion sobre el hombro y las

afecciones del hombro: Prevencién de lesiones deportivas

ccohs.ca/oshanswers/safety_haz/
herramientas_electricas/ergo.html

® Guias con consejos sobre lesiones deportivas STOP

orthoinfo.aaos.org/

B , , (Prevencion de traumatismos y uso excesivo en deportes)
(Palabra clave de busqueda: 'hombro)

ncys.org/safety/stop-sports-injuries/
Consejos para mantener las

articulaciones y los musculos sanos:

orthoinfo.aaos.org/es/

Mantenerse saludable

DESCARGO DE RESPONSABILIDAD:Los detalles sobre estos enlaces y productos se proporcionan Gnicamente con fines informativos. OSSPT no tiene ninguna relacion,
financiera o de otro tipo, con ninguin producto o entidad asociada con estos enlaces. OSSPT no recomienda estos productos especificos por sobre otros productos
similares en el mercado. Es posible que sea necesario copiar y pegar los enlaces en un navegador. Los enlaces eran correctos al momento de la publicacién de los
derechos de autor, pero pueden haber cambiado o reubicado desde entonces.
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AFAS

éLa lesién musculoesquelética te esta agobiando?On-Site Solutions Physical Therapy esta aqui para ayudar. Ademas de
nuestra serie de guias de autogestidn, tenemos varias formas de ayudarlo a trabajar de manera mas inteligente, no mas
arduamente. Nuestros fisioterapeutas expertos comprenden cémo el lugar de trabajo puede afectar el cuerpo y tienen
experiencia en el tratamiento de lesiones por esguince. Se ha demostrado que los servicios de OSSPT, que incluyen
prevencion, clasificacion y manejo de lesiones en el lugar de trabajo, capacitacion en mecanica corporal, evaluaciény
educacién ergonémica, reducen las tasas de lesiones. Nuestro sitio web, canales de redes sociales y bibliotecas de videos
brindan recursos y asistencia adicionales. Comuniquese con nosotros hoy para obtener mas informacién sobre coémo
podemos ayudarlo.

CONTACTENOS:

Soluciones de fisioterapia in situ

6828 carril de cicuta
Arboleda de arce MN 55369

PAG:(866) 763-6561 Informacién de la empresa
Nombre registrado:Soluciones de fisioterapia in situ
MI:infO@OnSitESOlUtiOﬂSpt.Com Nombre de usuario:Soluciones de fisioterapia in situ
Afio de constitucién:2008
SolucionesOnSitePT.com Estado de constitucién:Minnesota

Tipo de corporacién:Sociedad de responsabilidad limitada

Ndmero DUNS:015623043
NAICS:621340, 541690, 611430

Certificaciones:WBENC-WBE2001298

Titulos tipicos de compradores:Seguridad/Riesgo, Recursos Humanos
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