10 Consellos atiles 0 porqué do quentamento
ISSEA = Realizar exercicios de quentamento de pescozo, previa ao traballo

PREVEN[:"jN brazos, mans e lombo antes do inicio do traballo. e qu predispafer o s carg para

Ffectuar unha pausa de 10 min cada 4 h e realizar poder desenvaolver unha actividade.

DOS TRASTORNDOS  ceirenerescevesome o mense ot

Facer rotacians entre os postos de traballo, naqueles = (s exercicios deben ser doados de realizar,

Y 4 . ] . . |
M”SE”LD £asos que non requiran unha técnica especial. SUAVES B progresivos.

., = Buscar posturas relaxadas para o pescozo, brazose = A medida que se suceden as contraccidns e
ESE”ELETIEUS lombo, cambiando de postura con reqularidade. estiramentos musculares, o masculo
_ , g aumenta a sia temperatura, prodicese
= Realizar movementos e manipulacidns de cargas con unha mellora do seu fluxo sanguineo e, en

Nn SEETDR DA tFESDE|éS e/ou con axuda doutras compafieiras. consecuencia, un aumento do seu
rendemento.

= Empre ar vestimenta e equipos de proteccian
EUNSERVA I]E axeitados. = Permite unha adecuada distensidn de
ligamentos e tenddns.
. = Respectar os descansos.
AT”N . .. . = Prevén a aparicidn de lesidns misculo-
Desfrutar dunha alimentacian equilibrada, e evitar esqueléticas ou a progresian das xa
os habitos pouco saudables (alcohol, tabaco, etc.) existentes. melloranda a calidade de vida
das traballadoras.

= Establecer unha rutina de descanso axeitada fara
do traballo.
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