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FisICO

Las lesiones causadas por

Tipos de lesiones causadas

por riesgo fisico
Lesiones articulares: Tales como

Lesiones musculares: Estas pueden esguinces  (lesiones en  los
incluir  desgarros  musculares, ligamentos que sostienen las
distensiones, calambres y otras articulaciones) y luxaciones
lesiones relacionadas con el exceso (desplazamiento anormal de las
de uso o la sobrecarga. articulaciones).
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Lesiones Gseas: Fracturas, fisuras y
otros dafnos en los huesos debido a
fuerzas fisicas.

Lesiones de tejidos blandos:
Incluyendo contusiones,
hematomas y otros dafios a la piel y
los tejidos subyacentes.
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Lesiones por sobrecarga repetitiva:
Como el sindrome del tunel
carpiano, tendinitis, bursitis y
fascitis plantar, que son el resultado
de movimientos repetitivos durante
un periodo prolongado.

Lesiones por Sobrecarga

* Causal repetitivo o
acumulativo

llLa
prevencion es
la mejor
opcion”
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Sobreesfuerzo: Realizar actividades fisicas por encima de las
capacidades del cuerpo, como levantar objetos pesados sin la
técnica adecuada o exceder los limites durante el ejercicio.

Posturas inadecuadas: Mantener posturas incorrectas
durante periodos prolongados puede ejercer presion
indebida sobre los musculos, articulaciones y huesos.

CAUSAS DE

LAS LESIONES
POR RIESGO

Movimientos repetitivos: Realizar los mismos
movimientos una y otra vez sin descanso adecuado
puede provocar lesiones por sobrecarga repetitiva.

FISICO

Impacto: Traumatismos directos causados por golpes,
caidas u otros accidentes.

Falta de calentamiento o enfriamiento: No calentar
adecuadamente antes de la actividad fisica o enfriar después
puede aumentar el riesgo de lesiones.

Ignorar la importancia del descanso puede aumentar
significativamente el riesgo de lesiones y afectar negativamente
el rendimiento general.
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