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COMPUESTA POR:

=33 VERTEBRAS.
> DISCO INTERVERTEBRAL

<> TEJIDOS BLANDOS
(MUSCULOS, LIGAMENTQOS)




COLUMNA VERTEBRAL
 Figurat
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W - FUNCIONES:

> SOPORTE.
» MOVIMIENTOS.
> PROTECCION.




RECOMENDACIONES PARA CONDUCIR

Para entrar en el carro, siéntese
primero con los pies fuera del
automovil y luego gire e introdUlzcalos
uno después del otro si es posible,
apoyandose en las manos.




Tenga en cuenta

=»DISTANCIA ADECUADA ENTRE EL
ASIENTO, PEDALES, TABLERO Y
VOLANTE.




Tenga en cuenta

->»La altura del asiento y timdn
deben permitir apoyar los pies
comodamente en el piso del
automovil, las manos en la parte
alta del timdn, con los brazos
ligeramente doblados.




Tenga en cuenta

-»La espalda y en especial la region lumbar
(cintura), debe quedar completamente

apoyada.
-» Contar con una silla ajustable.




TENGA EN CUENTA

* No es recomendable usar
cojines para lograr una mayor
altura en el asiento, ya que
.estos se corren y hacen que el
cuerpo quede inestable
generando tensiones
musculares en la espalda.




= Brazos: Los brazos no deben quedar
completarmente estirados a la hora de sujetar e
violante. Procura gue permanszcan fliexionados
con un angulo maximeo de 45 grados para evitar
lesiones en los hombros o el cuslio

m Piernas: Las piemas tampoco pusden quedar
totalments rectas, va que - en caso de impacio
- podria ocasionar lesiones graves en peivis v
cadera. Debes manteneras fiexionadas pero
alcanzar comodamente los pedales

Volante: La distancia del volante debe ser
aquela que te permita apoyar las mufecas en la

parte superior del volante. Duranis & PO S i C i 6 n co r re cta

conduccian, la pasicion mas adecuada ss

anuelia gue dibuja las “tres y cuarto” del reloj. a pa ra man Ej ar

m Zi el vehiculo dispone de airbag de conductor, debemos respetar una distancia de 23 om entre
nusstro cuerpo v el volants.

= Reposacabezas: no e necesanc mantener la cabeza apoyvada en &l reposacabezas constantements
pero si ko suficienternents cerca comao para gus pusda amartiguar un pasible latigazo cervical. La parte
mas voluminosa del mismo tiene que coincidir con la altura de nuestros ojos v permanecer a una
digtancia maxima de 4 cm.

m Espalda: Debes sstar siemore en contacto con &l respaldo, lo mas verfical posible. De este moda, i
cansaras menos v evitards dolores de columna y cadera debido al mantenimiento continuado de la
misma postura.

= Respaldo del asiento: la reclinacion maxima no debera sobrepasar los 25 grados

m Altura del asiento: £l aziento debe estar regulado lo mas bajo posible, siemore gue veamos
comectamente par encima del volante. En esa posicidn, tengo mayor campo visual v evito golpes en la
cabeza en caso de vuelco

= Cinturdn de seguridad: no debe quedar ni mwy justo ni muy holgado, va que en es0s casos, eviste
rieggo de lesiones de cuello v clavizula en caso de frenazo. Es importants colocano comestaments: |
= La correa inferior debe colocarse ko mas ajustada positle v mas cercana a la altura de log
huescs de la petvis que al abdomen
» La correa del hombro no debe apoyarse sobre &l cusllo o la clavicula, sino mas cercana a
hombro, va que si no, pusds ocasionar fracturas en ka clavicula v cortes en el cuello.

= Postura corporal general: svita condusir encogido o demasiado estirado v mantsn una actitud ko
mas relajada positle.



Tenga en cuenta

=»El grosor del volante debe ser
adecuado, para un buen agarre al
sujetarlo.

-»Los pies deben llegar hasta el final
del recorrido de los pedales sin
requerir movimiento del tronco.




Tenga en cuenta

Los elementos y accesorios como:

FQ@{?\” tacometros y mandmetros general
AN Deben estar dentro del campo visual
Y& = Al alcance de las manos del trabajador.




Tenga en cuenta

Utilice los espejos retrovisores para
evitar los giros y rotaciones de cuello y
tronco.

=3

El automovil debe contar con
apoya cabeza.



Tenga en cuenta

=»Los cambios bruscos de temperatura pueden
originar espasmos musculares y dolores de espalda,
debemos evitar bajarnos de la cabina acalorados y
sin chaquetas en los climas frios.




Recomendaciones

=»La posicion de cuclillas al hacer mecanica o cualquier actividad no
es recomendable, es preferible sentarse en un butaco o banco para
estas reparaciones.




Tenga en cuenta

El mantenimiento adecuado del
automovil es recomendable, ya que las
vibraciones producidas por el motor y
el estado de las vias puede generar
dolor de espalda

Un buen estado de la suspension del
automovil, cabina y silla ayudan a
prevenir estos problemas.



CONDICION FISICA FUERZA MUSCULAR

Habilidad ejercer para el
maximo muscular contra una
resistencia dada, con unao
pocas repeticiones

Capacidad para desempeiar
las tareas diarias con salud,
vigor alerta mental, y energia




Ejercicio

Es la propiedad que tiene un musculo . o
Es la capacidad de movimiento de las

para ejercer un esfuerzo sub-maximo articulaciones y misculos en el rango sin

repetidamente, durante un periodo de dificultad, dolor o riesgo de lesion

tiempo contra una, resistencia

moderada o liviana




Ejercicios estiramiento

CARACTERISITICAS

DIARIAMENTE
INTENSIDAD 5.10 VECES
REPETICIONES 10-30 SEGS.

DURACION COMO -TENSION MODERADA
-VOLVER A POS. INICIAL




Ejercicios estiramiento

PORQUE CUANDO
« GARANTIZA MAXIMA A CUALQUIER HORA.
CONTRACCION
MUSCULAR. > EN LA MANANA, ANTES
e« PREPARA LOS MUSCULOS DE INICIAR EL TRABAJO
PARA: > DESPUES DE PERMANECER
MUCHO TIEMPO EN UNA
> LEVANTAMIENTO MISMA POSICION.
CARGAS. > DURANTE LAS ACTIVIDADES
> POSTURAS PROLONGADAS DE LA VIDA DIARIA.

» ACT. DEPORTIVAS.



Ejercicios de estiramientos cuenta hasta diez

—




Ejercicios de estiramientos cuenta hasta diez

e o
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Ya puedes realizar
tu examen



