* No inclines o gires la espalda y/o la cabeza ni desvies la mufieca

_ e Evita cualquier postura o movimiento incomodo
‘ e Si trabajas de pie, alterna posturas, usando los puntos de apoyo

¢ Evita movimientos extremos, aunque sean puntuales

‘ — En numerosas ocasiones se producen trastornos musculo POSTURAS FORZADAS FRECUENTES
'~ ‘ esqueléticos, que aparecen de forma lenta e inofensiva en
\ apariencia. * Permanecer con el cuerpo agachado o en extension para llegar a lugares de
” Es habitual ignorar los sintomas hasta que se hacen crénicos y apa- dificil acceso
/&8 rece el dafo permanente. e Trabajar en espacios pequefios

e Manipulacién de forma irregular de cargas pesadas y de gran tamafio
* Trabajos de embalaje de objetos, expedicidn y preparacion de pedidos
¢ Plano de trabajo a una altura inadecuada

ETAPAS EN LA APARICION DE TRASTORNOS
POR POSTURAS FORZADASDAS

Lumbalgias

Hernias discales

Ciatica

Lesiones de tipo muscular y éseo

ETAPA 1 Dolor y cansancio en horas de trabajo

Dolor y cansancio durante el trabajo y por la noche
ETAPA 2 Alteracion del suefio

Disminucidn de la capacidad de trabajo

Si la situacion no mejora, el mantenimiento prolongado de posturas forzadas, puede . .
jora, P & P ' P ETAPA 3 Dolor y cansancio continuo

derivar en lesiones cronicas y graves (lesiones osteoarticulares), problemas de columna Dificultades para realizar tareas

(escoliosis, cifosis o lordosis), etc.
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mecanicos

¢ Intenta trabajar lo mas “frontal posible”

* Utiliza los elementos de tra- e Mantén el tronco lo mas recto posible, o hasta un angulo de 202

bajo a una distancia entre 15 hacia adelante, evitando rotar o inclinar el tronco
y 40 cms, desde el lateral del

cuerpo a la altura del codo

¢ Intenta mantenerlo lo mas recto posible

e Evita flexiones extremas y prolongadas hacia adelante, y hacia
atras

¢ En caso de inclinacién hacia delante, mantenlo por debajo de los
10¢

e Si usas elementos de trabajo
de forma ocasional, la distan-
cia desde el lateral del cuerpo a
la altura del codo puede ser de
60 cms

¢ Realiza pausas periodicas para recuperarte de esfuerzos
intensos.

¢ Realiza ejercicio fisico habitualmente.

e Come de manera adecuada

¢ No debes trabajar con los brazos
elevados por encima de los hombros

¢ No permanezcas de rodillas o en
cuclillas

¢ Las muinecas lo mas rectas posibles,
o por debajo de los 152 grados tanto
en flexiones/extensiones. Evitar al
mismo tiempo rotaciones e
inclinaciones

¢ Procura realizar la fuerza con las
piernas, nunca con la espalda
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