
¡Señoras! ¿Tiene el apoyo adecuado? Vamos a discutir. Las mujeres son más propensas a experimentar dolor torácico a lo
largo de su vida que los hombres. Un estudio que incluyó a 3.710 trabajadores encontró que el 17% de las mujeres en la fuerza
laboral y el 9% de los hombres experimentaron dolor torácico. Aunque la prevalencia del dolor de espalda superior no es tan
alta como la de la espalda baja o el dolor de cuello en el trabajador, ¿cómo es que lo experimenta 1 de cada 5 mujeres?
¡Muchas razones, pero una de las principales son los pechos!

AQUÍ PARA APOYO

2. ¡Fortalece los músculos escapulotorácicos,
hombros y cuello! Ya has aprendido que estos músculos
tienden a estirarse y debilitarse debido al peso de los
senos, ¡así que contrarresta esto fortaleciéndolos lo
suficiente como para. Pruebe algunos de estos ejercicios:
Punzones serratos, Elevaciones de brazos, Fila escapular,
Pliegues de mentón

ES COMPLEJO

Esta característica anatómica en el sexo
femenino agrega peso a la parte superior
del cuerpo y cambia el centro de
gravedad hacia adelante. A medida que
se produce este cambio, el resto de la
parte superior del cuerpo responde con un
mayor redondeo de la parte superior de la
espalda (cifosis). Tanto el cuello como los
omóplatos responden alterando sus
posiciones, reduciendo el rango de
movimiento de los hombros y cambiando la
longitud de los músculos y las capacidades
de activación de los músculos. Este cambio
de posición puede ser más problemático
cuando los senos son más grandes o más
anchos.

T H E

I N D U S T R I A L  A T H L E T E D I G E S T

EL PESO AÑADIDO DE LA
FEMINIDAD Las mujeres no sólo tienen peso adicional en la

parte superior, sino que su sistema esquelético
también es un poco diferente al de los hombres.
La primera costilla, ubicada en la base del cuello,
se encuentra más transversal en una mujer que la
primera costilla inclinada en un hombre. La
clavícula se encuentra justo encima de la porción
anterior de la costilla y aquí es por donde pasa el
plexo braquial, un gran haz de nervios, junto con
la arteria y la vena subclavias. Se llama espacio
costoclavicular.

SÍNDROME DE LA SALIDA TORÁCICA

El espacio costoclavicular es una
de las tres áreas donde el plexo
braquial, la arteria y la vena
subclavias pueden comprimirse,
causando el síndrome de salida
torácica (TOS).

Bien, todo esto puede sonar un poco
sombrío, pero hay una manera de ayudar
a PREVENIR el dolor de espalda superior
en las mujeres. No hablaríamos de ello si
no pudiéramos prevenirlo!

1.  ¡Tenga el apoyo adecuado! ¡Los
sujetadores son muy importantes para la salud de las mujeres! Ten en cuenta
estas características a elegir el mejor sujetador para usted.
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Consejos semanales de bienestar y seguridad de Work Right NW

¡LEA MÁS ESCANEANDO EL
CÓDIGO QR!

Work Right NW está cambiando la forma
en que las empresas ven los peligros en el
lugar de trabajo. Nuestro enfoque es
educar a la fuerza laboral para prevenir
lesiones. Ofrecemos acceso a los
Especialistas en Prevención de Lesiones en
el lugar de trabajo para poder comunicar
los primeros signos de malestar. Estamos
cambiando la industria una compañía a la
vez ayudando a una persona a la vez.

https://www.facebook.com/workrightnw/
https://www.pinterest.com/WorkRightNorthWest/
https://www.instagram.com/workrightnorthwest/
https://www.linkedin.com/company/work-right-nw/
https://www.youtube.com/channel/UCocj3LQIWQtHPmoKdxTB-mA
https://academic.oup.com/occmed/article/65/2/122/1488588
https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/physiol.00024.2019#:~:text=Given%20that%20torque%20depends%20on,compared%20with%20women%20with%20small
https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/physiol.00024.2019#:~:text=Given%20that%20torque%20depends%20on,compared%20with%20women%20with%20small

