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n “ TALLER CUIDA TU ESPALDA

* POSTURAS FORZADAS

» MANIPULACION MANUAL
CARGAS

* POSTURAS ANTE EL
ORDENADOR




(A1

% La postura de trabajo estatica

% La postura de trabajo dinamica

POSTURAS FORZADAS

% Las posiciones del cuerpo fijas o restringidas
% Las posturas que sobrecargan los musculos y los

tendones

% Las posturas que cargan las articulaciones de

manera asimétrica

(mantenida durante mas de 4 sequndos
consecutivamente)

(movimientos) del tronco, de los brazos,
cuello u otras partes del cuerpo.



‘ ADOPCION DE POSTURAS Y

MOVIMIENTOS FORZADOS

‘Trabajar repetidamente forzando
alguna de las articulaciones para ejecutar
una tarea incrementa el nivel de riesgo

Para cada articulacion hay que tener en

cuenta:

« Adopcion de posturas o movimientos
forzados

* El tiempo que se esta en esta posicion
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~ | Abduccion Flexion Aduccion
.\ El brazo puede estar forzado cuando se trabaja

= con el brazo significativamente levantado o se
= debe levantar frecuentemente.

* Colocar los elementos del puesto de trabajo a
una altura entre las caderas y los hombros



CODO

N o

= Pronacién Supinacion Flexion Extension
!

“r. Cambiar de orientacion  Cuando el drea de trabajo

objetos y herramientas s amplia, operando
una vez se tienen en la  alternativamente lejos

mano. y cerca del cuerpo
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Flexion Extension
*._. \
Desviacion Cubital Desviaciéon Radial

Se deben proporcionar herramientas con

mangos y agarres adecuados para la tarea y
[a trayectoria de [a wmureca buscando
siempre la postura mas neutra posible H

.



MANO

Agarre de precision Agarve de gancho Agarre palmar
0 en pinza

Agarre de potencia o

Favorece la ejecucion
de fuerza

de las acciones

Medidas para reducir posturas forzadas:
* Disponer de soportes para objetos
« Modificar mangos y asas
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'l POSTURAS FORZADAS

» Trabajos con los brazos por encima de la cabeza o codos por
encima de los hombros -

* Agachado o cuclillas
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MEDIDAS PREVENTIVAS

Se deberan corregir posturas
y movimientos anémalos o forzados,
movimientos y esfuerzos repetidos.

Se adoptaran wmedidas organizativas: rotaciones o pausas
mds frecuentes en el puesto de trabajo, de forma
provisional o definitivamente, para evitar lesiones.

Respecto de las pausas, éstas deben ir acompairadas de
ejercicios de estiramiento en el sentido contrario al
movimiento mantenido.

Siempre que se pueda, se evitaran movimientos extremos,
alejados de posturas neutras.
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l!I TRABAJO EN

POSTURAS FORZADAS

CONVIENE EVITAR ESTAS POSTURAS

EN LO POSIBLE:
(Cuclillas, arrodillado, encorvado, estirado...)

POR ELLO, SE ACONSEIJA
RECORDAR SIEMPRE
LAS MEDIDAS DE
PREVENCION

DE LESIONES

DE ESPALDA



MANIPULACION
MANUAL
DE CARGAS




Usiversidad de ExRrenmadt il

La manipulacion manual de cargas es
una tarea bastante frecuente que puede
producir fatiga fisica o lesiones como
contusiones, cortes, heridas, fracturas y
[esiones musculo-esqueléticas en zonas
sensibles como son los hombros, brazos,

manos y espalda




Usiversidad de ExRrenmadt il

DEFINICIONES

Carga--> Cualquier objeto susceptible de ser movido,
incluyendo personas, animales y materiales que se
manipulen por medio de gria u otro medio mecanico
pero que requiere del esfuerzo humano para moverlos o
colocarlos en su posicion definitiva.

Manypulacion manual de cargas--> Cualquier operacion
de tmnsporte 0 sujecion de una carga por parte de uno
o varios trabajadores, como el levantamiento, la
colocacion, el empuje, la traccion o el desplazamiento,
que por sus caracteristicas o condiciones ergonomicas
inadecuadas entraie riesgos, en particular S
dorsolumbares, para los trabajadores.




" Peso maximo de la carga

segun RD 487/97

- 8 Peso
W € QR | miximo
En general 25 Kg
Mayor proteceidn 15 Kg
(muwyeres, jovenes y
mayores)
Trabojadores entrenados 40 Kg.




“ : - FACTORES DE RIESGO

© 1- Caracteristicas de la carga

= 2- Esfuerzo fisico necesario

© 3- Caracteristicas del medio
* de trabajo

. 4- Exigencias de la actividad ®

. 5- Factores individuales de riesgo



E MMC: Qué hacer?

Hay que tener en

cuenta:

" La posicién de la
carga con respecto al
cuerpo

» La frecuencia de la
manipulacion.

» La inclinacion
del tronco




“ » MMC: Qué hacer?

Qd El tipo de agarve de la carga:

Agarve bueno: La carga tiene asas u otro tipo de

agarres que permiten un agarre confortable con
toda la mano, permaneciendo la muireca en
posicion neutral, sin desviaciones ni posturas

desfavorables




i METODO PARA
LEVANTAR UNA CARGA

ESPALTS BRECTA.

CABEZA MIRRANDO AL
FREMTE

AEDOMEMN CONTREAIDNG.

CAaR G CERC A Al
CUERPCYE

TOMAE L&A COaRGHA TR
TS Lo LS RO

FIE= FIRMES EHMH EL SLIELDS Y
SEPFAaRACS A1 AMCHO TFE
LOS HOMBREOS.

]
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E METODO PARA LEVANTAR UNA

CARGA

= Examinar el objeto (T
» Decidir el punto de agarre

= Eliminar objetos del camino

* Pedir ayuda para el levantamiento

» Disponer los pies de forma tal que
[a base de sustentacion nos
permita conservar el equilibrio



....

METODO PARA LEVANTAR UNA
CARGA

= Doblar las rodillas

» Acercar al maximo el objeto al
cuerpo

» Levantar el peso gradualmente, sin
sacudidas

* No girar el tronco
mientras se esta
l[evantando carga




B :COMO LEVANTAR PESO
* __ADECUADAMENTE?




MMC: Qué NO hacer?

NO
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“ PRINCIPALES RIESGOS DEL USUARIO

DE ORDENADOR




‘_ !MEDIDAS PREVENTIVAS A ADOPTAR

Sap—
|

s

¢ > Diseiro ergondmico del puesto de trabajo-
5 > Adopcion de una postura correc

T > Realizacion de pounsas y ejercicd

1
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PRIMERA MEDIDA PREVENTIVA

210 Informacidn a los trabajodores de losy  riesgos
o nherentes a s puesto- de trabojo-
0 Formacién en hibutoy laborales seguros

oo



0 Hacer pounsas y ejercicios

poro relojor cuerpo- y
mentfe




E DISENO ERGONOMICO DEL PUESTO DPE TRABAJO ‘

ILUMINACION | e

Lamparas en el techo Lamparas en el techo

. O |
® Tipo: natural, ﬁ = CO!% i
® Ni L e —1 [ I
dunwmunaeron: sO00 e
® Uniformudad
. OV WW M/ Deslumbran'}ie_nto

puesto: venfonas Yy S =
WW(./W (.,0/5/ g = ¥ Deslumbramiento

® Evuor reflejos/ et
desluwmbromientos J_

Instalacién NO correcta Instalacion correcta

o .



m_ DISENO ERGONOMICO DEL PUESTO DPE TRABAJO

P ESPACIO DE TRABAJO‘ MESA DE TRABAJO \

0 Dejor espacio sufierente - .
. . WV\W(,O‘W
poro las prernasy debajo- iy !

HL’: de Lo meso. sin diflendtod, ast
N O Mantener este espacio como poro tomor
Ubre, sin objetos que DWQM"W“’H Levantnrse
obstocundlicen o- noy mitar camblos
WM\/ Loni Los poyl'ww y
,AM—W AP P M7 4 2 7 7 B

!

minimo 1 15 cm '5:;‘ minimo 2 m

&
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L&Y 1 ]

: >130 cm@ %

'|.-
A T R -

"



' DISENO ERGONOMICO DEL PUESTO PE TRABAJO

" UBICACION DE LOS ELEMENTOS
|0 Pantalla

; LMMWWWVZWWWOJWWL&/M
v | superior del monitfor y un angulo de 60°
Dutoncior 2 40 e de Loy ojoy
d Trabajor con la cabeza de frente al ordenador
Q Espaciopora: apoyor Loy antebrazos (10 cm:)




EI DISENO ERGONOMICO DEL PUESTO DE TRABAJO

'SILLA DE TRABAJO \

O Altwra ajustable
d Profundidad astento regulable
a Re/ypoal,olo-wwa,poyo- lwmbar Mwyfwb&@ en




e  POSTURAS INADECUADAS

MAS FRECUENTES

. GQuo de la cabeza

. Falte de apoyo en la
espalio

. Elevacién de hombros
debido al mal ajuste de
la altwra meso—asiento-
. Falta de apoyo- para las
munecos Yy antebrozos
. Extersisniuld
de la muwneca al




POSTURA ADECUADA \
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s
del monitor &t nivel
: L mani n Cabaza/cuallo an
% Raton/dispositivos T Ge los 0jos © algo sicion recta.
- E’:&“Eﬂa proximos i por debajo ombros ralajadc
.I:_l . -
L% Antebrazros
Y © brazos 8
5 " 0 uUn poco Mas.

'-.I-.l_-‘.-

W Antebrazos

Yt @ muiecas
e mMmanos an

: linea rects

-
¢ Piemas y musios @ ------

--.:" a 90° o Uun poCo Mas m:E;“ﬂ”“
X al cuanpo.
kY Fies pegados .
S e an T, ® Muslo y espalda
S reposapies 1 a 90° o un poco Mas
5 &

_::__ Holgura antre a borde del asiento y rodillas

o



H Y LO MAS IMPORTANTE Realizor pousas

Switubwir  posturas estaticas s |
por la de “ESTAR o
SENTADO en MOVIMIENTO?”

S| DESCANSAS DIEZ MINUTOS
CADA DOS HORAS




