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CAMPARA DE PreEUEMNCION DE MIsSCOS
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MEDIDAS PREVENTIVAS PARA A
PREVENCION DE SOBREESFORZOS
POR MANIPULACION DE CARGAS

CAUSAS FISICAS DOS SOBREESFORZOS

MANIPULACION MANUAL DE CARGAS
RISCO: Sobreesforzo DORSOLUMBAR

POSTURAS FORZADAS OU ESTATICAS

RISCO: Sobreesforzo muscular, postural,
visual, dorsolumbar, bipedestacion,
carga fisica.

Agachese flexionando as cadeiras  Non levante cargas
e os xeonllos e coas costas rectas.  superiores a 25 Kg.

MOVEMENTOS REPETITIVOS
RISCO: Tendinite, Tenosinovite, Sindrome
do tunel carpiano, Bursite, Ganglion, etc.

Levantese utilizando a musculatura das pernas e mantendo
as costas rectas. Agarre a carga manténdoa o mais pegada
posible ao corpo e os brazos estirados.

- Estar estatico (de pé ou sentado) durante a maior parte da Procure un agarre optimo coa ElmpiE & mellor
xornada palma da man. que tirar dela.

- Posicidns en crequenas ou xeonllos durante periodos longos. .
-Realizar accions de forza coas mans en flexidn,
extension ou rotacidn extremas.
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- Alternar tarefas estdticas con outras en movemento. A1 NON

-Intentar mecanizar as tarefas repetitivas e mondtonas.

MEDIDAS PREVENTIVAS PARA A
PREVENCION DE SOBREESFORZOS

EN XERAL

. . o p G Evite manipular cargas cos Non xire o corpo
-Dispor os elementos do posto para evitar posicidns i .
brazos por enriba dos mentres manipula
forzadas das mans, brazos e corpo. .
. ombreiros. a carga.
- Adaptar o posto a quen o ocupa.
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