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N Palabras del
Pr.Otege tu Espa!da vocabulario
Mientras Trabajas + Atticulacién

* Levantar

. . e Estirarse
¢ Qué es el dolor de espalda? «  Acuclillarse
El dolor de espalda pasa cuando hay un problema con los * Presion

musculos, nervios, huesos, articulaciones y otras partes de la
espalda. El dolor de espalda puede ser leve al principio y puede volverse mas fuerte
con el tiempo. Puede empezar como un dolor repentino muy fuerte que apenas te
deja mover.

Los problemas de la espalda son muy comunes en el trabajo de campo. Son una de
las razones principales por la que los trabajadores del campo faltan al trabajo. Es
muy importante que sepas coOmo te puedes lastimar tu espalda en el trabajo, por
ejemplo:

e Levantando cosas seguido

» Estando en una posicién incomoda mientras trabajas

* Manejar por un tiempo largo en un tractor o camioneta o en
cualquier maquina del campo que vibre.

» Caerse de una escalera

¢, Qué puedes hacer para prevenir el dolor de espalda  ?

Para prevenir el dolor de espalda puedes:

» Estirar tus masculos antes de trabajar en el campo. Esto calienta los
musculos y los prepara para las tareas que necesitas hacer durante el dia.
Deberias también estirarlos después de trabajar para relajarlos.

e Sitienes que levantar o cargar cosas pesadas, pide ayuda a un
compaiiero de trabajo. Si no hay nadie alrededor, divide la carga
para que te sea mas liviana usa una carretilla para ayudarte.

» Organiza las cosas que necesitas mover. De esta manera te
doblaras, estiraras o torcerds menos tu cuerpo.

e Toma descansos cuando puedas.

Cuando levantes o cargues peso, haz lo siquiente:

e Usa las palmas de tus manos al cargar un peso. No uses los dedos.

* Usa tus rodillas, no tu espalda, cuando te acuclilles para levantar un objeto.

» Sostén lo que estas cargando cerca de tu cuerpo. Si lo sostienes lejos de tu
cuerpo, pones mas presion en tu espalda, brazos, y manos.

» Cuando estés levantando algo, separa tus pies un poco y pon un pie un poco
del adelante que el otro para mantener tu balance.

» Trata de no levantar cosas mas arriba de la altura de tus hombros.
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Cuando necesites agacharte, como cuando quitas la hierba, recuerda lo siguiente:

* Agéachate usando una o las dos rodillas. No te agaches usando la cintura.
» Usa protectores para las rodillas. También ayudan a tu espalda.
e Cuando sea posible, parate y estira la espalda.

Cuando necesites estar parado por un largo tiempo, como cuando tienes
gue trabajar en la empacadora, entonces:

* Usa zapatos comodos.

» Péarate con un pie mas alto que el otro. Para poner un pie mas alto que el otro, usa una caja
pequefia. Cambia tu posicion después de un rato.

» Sipuedes, parate sobre algo acolchado o sobre un pedazo de alfombra.

Estas son algunas de las maneras con las que te puedes ayudar. Ten en mente que también puedes
obtener algo de ayuda de tu supervisor:

» Situ espalda te esta molestando, HABLA CON TU SUPERVISOR SOBRE CAMBIARTE DE
TAREA EN EL TRABAJO.

« DILE AL SUPERVISOR SI UNA MAQUINA TE ESTA CUASANDO DOLOR DE ESPALDA: Es
importante hablar con el supervisor sobre la condicion de cualquier maquina que no esté
funcionando bien y que pueda dafar tu espalda. Por ejemplo, si usas un tractor con una silla
quebrada, habla con tu supervisor. El puede reemplazar la silla por una nueva que pueda
darle mejor soporte a la espalda.

Recuerda siempre seguir estas recomendaciones. jVale la pena!

Vocabulario y Definiciones

Articulacion: Una articulacién es donde dos huesos se unen. Hay articulaciones pequefias
como las que tenemos en los dedos y hay articulaciones mas grandes como la
de la cadera. Las articulaciones te permiten doblarte hacia adelante, saltar,
caminar, bailar, etc.

Levantar: Cuando subes 0 mueves algo a una posicion alta usando tus manos.
Estirarse: Extender totalmente una parte de tu cuerpo, como los brazos o piernas.
Acuclillarse: Sentarse con las rodillas dobladas debajo de ti, de tal manera que tus
sentaderas descansen cerca de tus talones.
Presion: La fuerza o el peso que le pones a algo.
NOTA:

¢ Sabias que existe un nimero de teléfono gratis que te puede
ayudar a encontrar el centro de salud o clinica méas cercana a ti, en
cualquier parte de los Estados Unidos?

Llama a “Una Voz para la Salud” al 1-800-377-9968
para obtener mas informacién sobre sus servicios.
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Protege tu espalda
mientras trabajas Nombre:

Hoja de practica Fecha:

» Actividad 1: jVamos a leer!

Manuel ha tenido dolor de espalda en los Ultimasrdeses y ha estado tomando pastillas para ayuctarss
dolor. El maneja un tractor todos los dias. Ebnere tomar descansos. El tractor es una magigf@que
vibra mucho y que no tiene una buena silla. Mahaehotado que cuando tuerce su espalda, le duslean
Hoy, Manuel tuvo un accidente. Cuando estaba raadejel tractor, €l volteé su espalda para vea sietra
fertilizada se estaba regando bien. Cuando tratdotiearse otra vez para mirar al frente, no pmdwerse.
Tenia mucho dolor. El perdi6 control sobre el atéay no pudo alcanzar los frenos. Chocé con hal §rse
cayo del tractor.

1. ¢Cudles son algunas de las cosas que causardoradel@spalda de Manuel?

2. Margue todas las cosas que Manuel podria habeolpegh prevenir este accidente:

» Visitar al doctor y obtener tratamiento para swddke espalda.
* Mantener en secreto su dolor de espalda y segbajando.

* Pedirle a su supervisor que le de una tarea distint

* Tomar mas descansos.

» Hablar con su supervisor sobre la silla del tractor

» Actividad 2: Preparandose para Trabajar

Son las seis de la mafiana y estas a punto de emgpézdajar subiendo cubetas de tomates a la oataio
¢, Qué puedes hacer para proteger tu espalda?

Escribe tus ideas en el espacio de abajo:

» Actividad 3: Ahora jEscuchal

Escucha cuidadosamente las instruccionegi=I Y i\e:} ‘ Verdadero ’ Falso
de tu profesor.
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Protege tu espalda
mientras trabajas Nombre:

Examen de entraday Fecha:

.y

evaluacion del taller

1. ¢ Qué es el dolor de espalda?

2. ¢ Cudles son algunas de las cosas que haces &ipagh tnue pueden lastimar
tu espalda?

3. Lista algunas de las formas en que puedes praiegspalda cada dia.

4. Lista algunas sugerencias para proteger tu espaatalo:
» Levantes y cargues cosas pesadas

« Te agaches

» Estés parado por un largo tiempo
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Plan de la Leccion

Protege tu espalda mientras trabajas

Materiales necesarios Hojas para repartir Tiempo estimado

e Laleccién “Protege tu Espalda Mientras

Pi bl Trabajas”
. izarrén blanco . . .
¢ Hoja para la “Actividad para la compresién
y marcadores e e 1lhora
auditiva

e Lapices * Hoja de préctica

¢ Examen de entrada y evaluacion del taller

NOTA PARA EL INSTRUCTOR: Para ajustar el nivel de lenguaje y de las experiencias educativas de los
participantes, las actividades orales y o en grupos se pueden substituir por la lectura, la escritura,
practica de habilidades, los examenes de entrada y de evaluacién del taller.

Elementos ’ Actividades ’ Notas
Preparacion e Introduzca el tema 1. ¢Alguna vez ha tenido dolor de espalda
Tiempo: 5 minutos por el trabajo que hace?

2. ¢Qué cree que lo causa?

3. ¢Qué hace para cuidar de su dolor de
espalda?

4. ¢Cuales son algunas de las cosas que
puede hacer para prevenir el dolor de
espalda en el trabajo?

e Haga el examen de entrada * Reparta el examen de entrada y pidales a
Tiempo: 5 minutos los estudiantes que se lo devuelvan al
terminar.
* Presente el vocabulario e Escriba las palabras del vocabulario en el
nuevo. Tiempo: 5 minutos pizarrén y pidales a los estudiantes que

las lean en voz alta. Pregunteles a los
estudiantes si saben lo que ellas
significan. Deles las definiciones. Use la
leccion “Protege tu Espalda Mientras

Trabajas”.
Instrucciones e Lealaleccion “Protege tu * Elinstructor dirige la lectura guiada del
Espalda Mientras Trabajas” tema.
Tiempo: 10 minutos e Los estudiantes identifican las palabras
¢ Identifique las palabras del del vocabulario al circularlas en la
vocabulario en la lectura. leccidn.
Tiempo: 5 minutos e Actividad 1: Los estudiantes tienen 10
e Repartay revise la Hoja de minutos para completar esta actividad.
prdctica con los estudiantes * Actividad 2: Los estudiantes tienen 10
y pidales que la completen. minutos para completar esta actividad.
Tiempo: 25 minutos e Actividad 3: Los estudiantes tienen 5
minutos para completar esta actividad.
Evaluacion del |« Haga el examen de * Los estudiantes completan el examen de
concepto evaluacion del taller. evaluacion del taller.

Tiempo: 5 minutos
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Actividad Auditiva
Protege tu Espalda Mientras Trabajas

Actividad para la comprension auditiva
Ahora jescucha!

Propoésito:  Practicar la comprension al escuchar
Tiempo: 5 minutos

1. Diga a sus estudiantes que en esta actividadptaticaran su habilidad
de comprender al escuchar.

2. Diga que usted va a leer 5 oraciones diferenteseloss.

3. Digales que después de que usted termine de leeadedn por segunda
vez, ellos necesitan decidir si la oracion es wdao falsa.

4. Al final, revise las respuestas de los estudigoéea asegurarse de que
estén correctas. Si algunos estudiantes no ti@see$puestas correctas,
invite a otros estudiantes a participar en la digguhasta que la
informacion se aclare.

¢ Verdadero o falso?

1. Levantar cosas seguido puede lastimar mi espalda.
2. Solo necesito estirar mis musculos después dgdrgtera que los pueda relajar.

3. Es buena idea sostener lo que estoy cargandoaderoacuerpo. De esta manera no voy
a poner demasiada presion en mi espalda, braroangs.

4. Cuando necesito pizcar los frijoles debo agacharsaedo mi cintura.

5. Cuando trabajo por largas horas parado, deberier ponpie mas alto que el otro y
cambiar mi posicion al rato.

Oracién Verdadero Falso
1 ()
2 o
3 @
4 L J
5 ()
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