PREVENCI(") DE LA
CERVICALGIA egarsat

Es una lesié en la columna cervical, amb o sense limitacions
funcionals, definida com una de les lesions del sistema
muscul-esquelétic més frequents.

CAUSES

e Dolor en la columna cervical. o Malalties degeneratives.
e Disminucié de la mobilitat, sobretot en les e Traumatismes.
rotacions. ¢ Moviments descontrolats, etc.
o Vertigen i mareig. e Postures forcades.
o Feblesaifalta de forca. o Fuetada cervical.

e Formigueig i entumiment dels bracos.
e Irradiacio del dolor cap als bracos.

MESURES PREVENTIVES

e Postures forcades. e« Mantenir una bona higiene postural en el
o Mobilitzacioé de carregues. treball amb pantalles de visualitzacio de
e Sobreesforcos. dades.
« Haver tingut alguna lesié amb anterioritat. e Disposar d'un bon to muscular en la zona
o Treball amb pantalles de visualitzacio de cervical.
dades. o Evitar les postures forcades.
o Utilitzar ajudes mecaniques per a mobilitzar
carregues.

o Evitar el repos. « Realitzar exercici fisic moderat.
¢ Realitzar exercicis actius de la zona cervical de « Ingesta de medicaments: analgésics i/o
manera progressiva per a augmentar el rang antiinflamatoris, relaxants musculars.
de mobilitat. ¢ Mantenir una bona higiene postural en les
e Incrementar progressivament l'activitat fisica. activitats de la vida diaria.

Trastorns Muscul-esquelétics

Elaborat en el marc de la resolucié6 del Departament
d'Empresa i Treball per la qual es determinen les activitats

P . preventives que han de desenvolupar les mutues
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