
MANEJO DE CARGAS.

Pre vención de lesiones en columna 
ver tebral.

se refiere a los hábitos de Postura 
que debemos adoPtar en la vida 

cotidiana, con el objetivo de 
mantener una esPalda saludable y 

evitar lesiones mecánicas Por vicios 
Posturales.

HIGIENE POSTURAL.
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Las lesiones de la columna vertebral por causa mecánica 
son unos de los motivos más frecuente de incapacidad y 
dolor en nuestro medio, por ende, es importante conocer 
cómo realizar la carga de objetos adecuadamente y acer-
ca de los síntomas más comunes de lesión de columna 
dorsal-lumbar.

El levantamiento adecuado.
Lo más importante es mantener la espalda recta, por lo 
cual buscaremos en la posición de cuclillas con agarre 
firme levantar el objeto usando solo los músculos de las 
piernas.
Adicionalmente se sugiere evitar la torsión de la espal-
da si se va a girar en alguna dirección y recuerda bajar el 
peso de la misma manera.

• Hernia de disco
• Escoliosis
• Luxación
• Esguince
• Fracturas
• Hernias abdominales

La mayoría de las lesiones de columna tienen 
tratamiento, pero muchos son costosos y
 requieren largo tiempo de incapacidad por lo que 
lo mejor es la prevención de las mismas.

 Álgunos métodos son:
• Calistenia.
• Ubicación correcta de los pies 
• (uno atrás y otro adelante)
• Acercarse a la carga.
• Flexionar las piernas.
• Tomar con firmeza la carga.
• Levantamiento con esfuerzo de las piernas y 
• la espalda recta.
• Colocar la carga pegada al cuerpo, el abdomen 
• contraído, mirada al frente, espalda recta.
• Realizar el giro con carga con los pies y no 

con la cadera.

                                               

El dolor es el síntoma más importante, el cual muchas 
de las veces se relacionan con incapacidad de movi-
miento. 
En casos de Hernias de disco Intervertebral, podría 
comprimirse una raíz nerviosa y causar desde ador-
mecimiento hasta parálisis de la extremidad afectara 
por ese nervio.
Existe un caso especial con las hernias abdominales 
las cuales pueden causar dolor y una tumoración visi-
ble que puede o no regresar a su tamaño original.

PREVENCIÓN.

LESIONES

¿QÚE ÉS?

¿qué hacer si tengo algún síntoma?

susPender la actividad de inmediato.
lo más recomendable es acudir al médico 
lo más Pronto Posible Para recibir un 
diagnóstico y tratamiento oPortuno.

INFORMACIÓN ADICIONAL.

SÍNTOMA DE LESIÓN.


