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COLUMNA
Riesgos Medidas preventivas El porque del calentamiento VERTEBRAL
I Posturas estaticas mantenidas (de pie y sentada). en tu mano previo altra bajo Yy de los ’
I Posturas forzadas de columna, hombros, codos, munecas y manos. - -
I Ciclos de trabajo repetitivo. I Realizar ejercicios de calentamiento previos al inicio del estiramientos
I Manipulacién, empuje y arrastre de cargas. trabajo de manos, munecas, brazos, piernas y columna. )
I Aplicacion de fuerzas. Mejorar la postura de trabajo: tronco erguido y brazos Hay quedpre‘;ilsponelrl' nuestro iue;pg
OXi ara poder aesarrotiar una activida
I Condiciones de trabajo adversas: frio, calor, humedad, viento, etc. proximos al cuerpo. f rap
I Golpes. I Mejorar los alcances; evitaran las posturas forzadas. Isica.
I Caidas. I Evitar la inclinacion del cuello hacia delante. I Los ejercicios deben ser faciles de realizar,
| Factores_ de r.'ies~go organizacionales: pr.esién de tiempos, largas jornadas I Alternar ambos brazos si es posible. suavesy progresivos.
de trabajo, diseno del entorno de trabajo, etc. . . I Amedida que se suceden las contracciones BRAZ0S
I Cambiar con frecuencia de postura. . :
_ R o y estiramientos musculares, se produce un

Efectos sobre la salud I Introducir pequenas pausas en tu actividad laboral. aumento de calor, mejora del flujo
I Sindrome del tnel del carpo I Intentar mantener la muiieca en una postura neutra. sanguineo, aumenta la elasticidad y en

: i : i : T consecuencia el rendimiento del musculo.
I Epicondilitis y epitrocleitis en la articulacién del codo. I Utilizar equipos auxiliares de trabajo: soportes metalicos
I Tendinitis y tenosinovitis de apoyo para la red. I Permite la distension de ligamentos y

. . - tend . N
I Dolor en las articulaciones de los hombros, manos, caderas, rodillas y pies. Emplear medios auxiliares para el transporteyy la endones MUNECAS
I Contracturas musculares. manipulacion de cargas. Si no fuese posible, pedir apoyo I Previene la aparicion de trastornos
I Cervicalgias, dorsalgias y lumbalgias. a una companera para manipular la carga entre dos musculo-esqueléticos o la progresion de
I Sindrome ce'rvical por tension personas. los ya existentes, mejorando la calidad de
I Coccigoninia. No manipular pesos por encima de tu hombro. vida. PIERNAS
I Ganglion. Organizar las tareas de almacenamiento, de forma que I Finalizada la actividad fisica, se deben
1 Esguinces articulares y lesiones ligamentosas. los elementos mas pesados se almacenen a la altura estirar los musculos y las articulaciones, ~
I Fatiga muscular. mas favorable. asi se evitaran las contracturasy las -
' , . lesi .

I Agravamiento de patologias preexistentes. esiones




