Haga su mejor esfuerzo

Cómo proteger su espalda al alzar objetos

Algunos oficios, tales como los trabajos en construcción y fábrica u otros tipos de trabajo físico, pueden causar problemas en su espalda. Al realizar mucho esfuerzo, su espalda puede sufrir lesiones. Si su trabajo requiere la aplicación de fuerza física, es probable que se lesione si alza o mueve objetos pesados con frecuencia. La buena noticia es que usted puede evitar lesiones y dolores en la espalda al prestarle atención a sus causas y al enfocarse en su prevención. A continuación se mencionan algunas medidas preventivas para tener en cuenta al momento de alzar objetos:

Comience con la mejor posición

Piense en los pasos a seguir en su tarea antes de alzar un objeto. Decida dónde colocará la carga y cómo llegará hasta esa ubicación. Recuerde no flexionar su cintura o trabar sus rodillas. Pise firmemente sobre el suelo, lo más cerca posible de la carga. Arrodíllese, apoyando una rodilla en el suelo. Alce el objeto entre sus piernas y sosténgalo cerca de su cuerpo.

Utilice una pierna para sostenerse

Los músculos de su pierna son unos de los más fuertes de su cuerpo, utilícelos para levantar la carga. Mantenga su espalda lo más derecha posible y tense sus músculos abdominales para darle respaldo a la columna.

Mantenga la carga cerca de su cuerpo

Cuando esté en posición vertical y listo para moverse, mantenga la carga cerca de su cuerpo. Esto reducirá la tensión en la parte inferior de su espalda. Evite darse vuelta o girar mientras sostiene la carga. Utilice los pies para girar y no la espalda. Además, evite levantar cargas pesadas sobre su cintura.

Solicite ayuda si un objeto es demasiado pesado y utilice el equipo y las herramientas necesarias para ayudarlo cuando se encuentren disponibles. Y la próxima vez que se encuentre listo para alzar una carga, cuide su espalda como se merece con estas ideas prácticas y preventivas.

[Sidebar]

Actualícese sobre las curvas para mantener una espalda saludable

Su espalda está formada por tres curvas naturales con forma de S. Cuando estas curvas se alinean en forma adecuada, sus oídos, hombros y caderas se encuentran en línea recta. Sin el respaldo de músculos flexibles y fuertes, su espalda pierde sus tres curvas naturales. Una mala postura puede provocar dolor y lesiones serias.

Los ejercicios aeróbicos, combinados con la ingesta de una dieta saludable y el mantenimiento de un peso ideal, ayudan a construir los músculos que son el soporte de su espalda y a eliminar cualquier tensión innecesaria. Piense hoy en tomar nuevas decisiones con respecto a su estilo de vida para ayudarlo a mantener sus curvas a fin de tener una espalda más saludable y sin dolor.
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