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Topico 131: Equipo de Proteccion Personal para la Espalda

Introduccion: Lesiones de espaldas son unas de las mas frecuentes y debilitantes lesiones en los EEUU hoy en dia. Sea que la lesién de espalda
ocurrié mientras jugaba deportes, trabajando alrededor de la casa, durante un accidente de auto, o mientras trabajaba en su trabajo, la lesién
puede tener afectos duraderos sobre su salud, confort, y estilo de vida. Educandote a la naturaleza de lesiones de espaldas, prevencién de lesién
de espalda, propias técnicas de alzamiento y propio soporte de espalda es necesario para reducir la posibilidad de lastimarse la espalda. Equipo
de proteccioén personal para la espalda comtinmente es referido como aparato ortopédico de espalda, correas de seguridad, correas de espalda, y
soportes son frecuentemente usados para soportar la espalda mientras levante una carga. Algunos estudios han ensenado que este equipo puede
reducir tu posibilidad de una lesion debilitante y dolorosa. Sin embargo, impropio uso puede debilitar tu espalda y aumentar la posibilidad de
lesion. Siguiente hay pautas para seguir mientras usando equipo de proteccién personal:

Pautas:

B Inspecciona y prueba su correa cuidadosamente antes de usar para estar seguro que no hay defectos y
que queda propiamente. Correas vienen en diferentes tamafios y son disefiados para diferentes tipos de
cuerpos. Usando el tamafio equivocado puede aumentar la posibilidad de lesién.

B Nunca deshabilita la correa cortando o perforandole hoyos extras en ella.

B Sigue las instrucciones de manufacturero de la correa para propio cuidado y manejo de la correa.
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Use la correa como dirigida. La mayoria de las correas son disefiadas para ser usadas en la espalda
inferior y proveer soporte de la espalda inferior. Si usas la correa en lugar equivocado puedes aumentar
la posibilidad de lesion.

B No use la correa de otro empleado. Muchas correas han sido especialmente disefiadas y medidas para el
que la va usar. La correa puede ser proveida por un doctor o terapeuta fisico para el usuario para
protegerlo de una especifica lesion. Esta correa deberd ser etiquetada y usada solamente por el especifico
usuario.

B No use la correa todo el dia. Usando la correa cuando no es necesario puedes deshabilitar su espalda, no
ejercerla propiamente y usar los musculos de espalda.

B  Muchas correas son disefiadas para soportar su espalda inferior. Si mientras usando la correa alzamos
impropiamente el estirén en la espalda inferior simplemente puede ser transferido a la espalda superior,
hombros, rodillas, etc. Por lo tanto es necesario observar propias técnicas de alzamiento aun mientras
usas una correa.

Nota especial: Correas de espalda podrian ayudar a mantener la propia curvatura espinal durante alzamiento o esfuerzo fisico aplicando
compresion entro abdominal en la seccién lumbar de la espina. Sin embargo, estudios no han producido evidencia conclusiva del soporte eficaz
de las correas de espalda como una herramienta en la reduccion de lesiones. Algunas preocupaciones relacionadas al uso de correas de espaldas
son que ellas:

B Proveen un falso sentido de seguridad y llevan a empleados que levanten cargas mds alld de su capacidad.

B Son usado en lugar de otras opciones (alzando como equipo, alzando mecénicamente).

B Podian ser usados impropiamente. ~

B Puede inducir disminucién de la fuerza de los miisculos abdominal con uso de largo plazo. A oo ==
Conclusion: Correas de espalda pueden proteger un trabajador cuando usado propiamente; sin embargo, cuando un individual comienza usar una
correa, ellos frecuentemente sienten que de repente son més fuertes y fallan en observar las técnicas propias de alzamiento. jCuando necesario,
siempre pide ayuda y siempre alza propiamente (doble sus rodillas)! La espalda esta compuesta de los mds grandes y fuertes grupos de misculos
del cuerpo. Esto es porque tradicionalmente gente “sobre trabaja” sus espaldas. Es recomendado tomar 1-2 minutos para estirar su espalda antes
de empezar el trabajo.
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