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¢ Qué paso?

La distension muscular
ocurre cuando un musculo
se estira en exceso por
movimientos bruscos,
sobreuso o falta de
calentamiento.

~\

Riesgo: Fisico Tipo de lesiéon: Muscular
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2 ¢ Como paso?

En un partido de futbol
institucional, el funcionario
pateo el balon y sintio
dolor agudo en el muslo
derecho, con posterior
limitacion funcional.
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3 ¢ Como evitarlo?

e Calienta 10-15 minutos
antes de jugar.

e Aumenta la intensidad de
forma gradual.

e Mantente hidratado antes,
durante y después.

e Suspende la actividad
ante dolor o tirén.
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Prevencion

Una caida a nivel ocurre
cuando la persona pierde el
equilibrio por una superficie
resbaladiza, provocando un
resbalon y caida al mismo
nivel.
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Factores

El funcionario descendia por la
escalera del tercer al segundo

piso, se resbald en la zona de

descanso y cayo de su propia

altura sobre la rodilla derecha,

presentando dolor persistente

y dificultad para moverla.
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Medidas de

e Usa calzado antideslizante.
e Sujeta el pasamanos.

e Baja escal6n por escalon.

¢ Evita distracciones.

e Mantén superficies seguras.

fortalecimiento
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1 ¢ Qué paso? 2 ¢ Como paso?

Lesion: cualquier dano o
cambio anormal en el
tejido de un organismo,
generalmente causado
por herida o
enfermedades. Las
lesiones pueden variar en
gravedad, desde leves
hasta graves o
potencialmente mortales.
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Durante las olimpiadas
deportivas, el funcionario
recibio un golpe en el ojo
Izquierdo y una pisada en €|
pie derecho que provoco un
movimiento brusco en la rodilla
derecha, generando dolor,
inflamacion y limitacion
funcional que lo obligaron a
abandonar el juego.
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3 ¢ Como evitarlo?

® Realizar entrenamientos previos con
ejercicios de reaccion y coordinacion.
e \erificar ajuste y estado del calzado
para asegurar buena traccion.

® Mantener distancia en jugadas de
alto impacto y evitar la trayectoria
directa del balon.

® Suspender la participaciéon ante
dolor, pérdida de vision, inflamacion o
crujidos articulares.
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1 ¢ Qué paso? 2 ¢ Como paso?

Golpe o contusion: lesion
causada por un impacto
que dana los tejidos
blandos, genera
hematoma, dolor,
inflamacion y cambio de
color en la piel.

Durante una audiencia, la
inconformidad de una de
las partes genero tension.
La falta de control en su
conducta derivo en una
reaccion violenta (una
patada a una silla) que
lesiond a la funcionaria.
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3 ¢ Como evitarlo?

¢ Detecta sefales de
incomodidad o irritabilidad en
los usuarios.

e Usa un lenguaje calmado,
claro y empatico.

e Evita confrontaciones verbales)
incluso ante provocaciones.

¢ Solicita apoyo de seguridad si
Se preveé un comportamiento
agresivo.
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1 ¢ Qué paso? 2 ¢ Como paso?

Lesion: cualquier dano o
cambio anormal en el
tejido de un organismo,
generalmente causado
por herida o
enfermedades. Las
lesiones pueden variar en
gravedad, desde leves
hasta graves o
potencialmente mortales.

Durante las olimpiadas
deportivas, el funcionario
recibid un golpe en el ojo
izquierdo y una pisada en el
pie derecho que provoco un
movimiento brusco en la rodilla
derecha, generando dolor,
inflamacion y limitacion
funcional que lo obligaron a
abandonar el juego.

4 )

J

3 ¢ Como evitarlo?

¢ Realizar entrenamientos previos con
ejercicios de reaccion y coordinacion.
e Verificar ajuste y estado del calzado
para asegurar buena traccion.

® Mantener distancia en jugadas de
alto impacto y evitar la trayectoria
directa del balon.

® Suspender la participacion ante
dolor, pérdida de vision, inflamacion o
crujidos articulares.
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¢ Qué pasé?

Lesion por impacto
directo que no rompe la
piel, pero causa dolor,
hinchazon vy dificultad de
movimiento.
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2 ¢ Como paso?

El funcionario sufrié una
contusion en el hombro
derecho tras chocar con
otro jugador durante un
partido de futbol en las
Olimpiadas Deportivas.
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¢ Como evitarlo?

e Mantén conciencia
situacional en el juego.

e Practica juego limpio y
evita golpes.

e Realiza capacitaciones en
prevencion de lesiones.

e Evalla la condicion fisica
antes de competir.
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. Qué pas6?

Fractura de hueso por
caida o impacto, con
dolor intenso e
inflamacion; en algunos
casos requiere cirugia.
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Riesgo: Fisico Tipo de lesién: Fractura de tibia
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2 ¢ Como paso?

El funcionario se fracturo la
tibia derecha jugando
futbol: el pie quedd
atascado en la grama,
perdio el equilibrio y cayo.

~N

LECCIONES APRENDIDAS ACCIDENTES E INCIDENTES DE TRABAJO

-

3 ¢ Como evitarlo?

e Calienta y estira musculos
10-15 min antes.

e Usa calzado adecuado
segun la superficie.

e Evita giros bruscos con el
pie fijo.




