Riscos

Espazos de traballo reducidos
Movementos repetitivos

Actividade fisica continuada e dura
Manipulacion manual de cargas
Aplicacian de forzas de arrastre

= [escansos escasos

Posturas forzadas e mantidas no tempo

10 Consellos atiles 0 porqué do quentamento
previo ao traballo

» Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e
lombo antes do inicio do traballo.

Hai que predispofier o noso corpo para COLLMNA
» Ffectuar unha pausa de 10 min cada 4 h para descansar e realizar poder desenvolver unha actividade.
estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo. VERTEBRAL

= (s exercicios deben ser doados de
realizar, suaves e progresivos. A medida
que se suceden as contraccians e

= Facer rotacidns entre os postos de traballo, nagueles casos que non
requiran unha técnica especial.

» Buscar posturas relaxadas para o pescozo, brazos e lombo, estiramentos musculares, o misculo
Efectos sobre a saiide cambiando de postura con regularidade para evitar contracturas. aumenta a siia temperatura, prodicese
= Patoloxias de tipo articular en extremidades: = Realizar os movementos e manipulacidns de cargas empregando os unfia Em___i do seu fluxo wam_:m_z_zm: g Er
Epitrocleite, tenosinovite de Quervain, etc. traspalés e/ou con axuda doutras compafieiras. COMSECUENCI, un aumento do se BRAZOS
. . L rendemento.
= Lesidns por presidn de estruturas nerviosas: » Empregar vestimenta e equipos de proteccion axeitados, para
Sindrome da tanel carpiano, etc. mellorar o confort e evitar danos innecesarios para a tia sadde. _”._m_,a_a unha m_ﬁ_m_mzmam distensian de
\erasiins mise s oriind = Respectar os descansos. ligamentos e tenddns.
= Alteracions misculo-esqueléticas orixinadas = )
nor posturas forzadas e mantidas, e pala » Desfrutar dunha alimentacian equilibrada, e evitar os habitos = Prevén a aparicitn de lesidns misculo-
aplicacian de forzas e manipulacian de cargas. pouco saudables (alcohol, tabaco, etc.) ”m_ﬁu_wzﬁ”rﬂ_“mw”ﬂ_wﬁm“umﬂmm”_%__”n_hm__m_w vm_ﬂ ”

» Fstablecer unha rutina de descanso axeitada fara do traballo.

= Problemas no sistema circulatorio orixinados . , . iy
Durmir ben & clave para recuperar o corpo e evitar lesidns.

por posturas forzadas e mantidas.

das traballadoras. PERNAS
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