10 Consejos itiles

ISSBA
PREVEN[: I [I N DE manos y espalda antes del inicio del trabajo.

= Ffectuar una pausa de [0 min cada 4 h y realizar

LOS TRASTORNDS oot rem i s

= Hacer rotaciones entre los puestos de trabajo, en

= Realizar ejercicios de calentamiento de cuello, brazos,

Y aquellos casos que no requieran una técnica especial.
MUSCULO- -
= Ruscar posturas relajadas para el cuello, brazosy

z espalda, cambiando de postura con reqularidad.
ESﬂ”ELETI E ns EN = Realizar los movimientos y manipulaciones de cargas
con traspalés y/o con ayuda de otras comparieras.

EL SECTOR DE LA - trverosimaneycnos e o

adecuados.

LONSERVA DE st s s

= [Jisfrutar de una alimentacian equilibrada, y evitar

ATl] N |os habitos poco saludables (alcohol, tabaco, etc.)

= Fstablecer una rutina de descanso adecuada fuera
del trabajo.

COLUMNA
VERTEBRAL

BRAZOS

PIERNAS
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El porqué del calentamiento
previo al trabajo

Hay que predisponer a nuestro cuerpo
para poder desarrollar una actividad.

= | os gjercicios deben ser faciles de
realizar, suaves y progresivos.

= A medida que se suceden las contracciones
y estiramientos musculares, el masculo
aumenta su temperatura, se produce una
mejora de su flujo sanguineo y, en
CONSEecuencia, un aumento de su
rendimiento.

= Permite una adecuada distensidn de
ligamentos y tendones.

= Previene la aparicion de lesiones misculo-
esqueléticas o la progresidn de las ya
existentes, mejorando |a calidad de vida de
las trabajadoras.
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