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TIPOS DE POSTURAS ESTATICAS De pie y sentado.

RIESGO QUE CONLLEVAN LAS POSTURAS ESTATICAS Sobreesfuerzos

ORIGEN DEL RIESGO

. SENTADO "N _ DEPIE A I
EN CUELLO Y HOMBROS EN CUELLO Y HOMBROS
= Sostener objetos con los brazos en alto. = Posturas prolongadas en las que se sopor-
= Giros e inclinaciones excesivas de ca- ta el peso de algunas partes del cuerpo.
beza.
= Trabajos con los brazos por detras del EN TR_GNFO .
cuerpo. Im'ilc;namunes y giros prolongados de es-
§ palda.
EN CODOS, MUNECAS Y MANOS = Trabajos fisico muy intensos o con mani-
= Giros e inclinaciones excesivas de ca- pulacion de objetos pesados.
beza.
= Giros hacia dentro o hacia fuera de mu- EN P[E_R_'NAS _
e = Posiciones en cuclillas o agachado.
MEDIDAS PREVENTIVAS GENERALES
= Cuando sea posible, usa ayudas mecanicas (carros,...). = No realices giros ni torsi'unes_ﬂ_de_.cuellu.
= Utiliza herramientas ergonémicas. = Reduce la fuerza hecha con brazos @ manos.
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Mantén los equipos y herramientas en buen estado. Evita trabajos en cuclillas, arrodillado, e’n‘dﬁr—

Evita trabajos prolongados por debajo de los codos vado, estirado. .
o por encima de los hombros asi como inclinar mu- 1 Realiza pausas y estiramientos musculares.

cho el cuerpo hacia delante o atras. . Alterna la posicién de pie con sentado:

MEDIDAS PREVENTIVAS PARA POSTURAS ESTATICAS SENTADO

Mantén la espalda recta y apoyada al respaldo de Ia silla.
Nivela la mesa a la altura de los codos.

Regula la altura de la silla al tipo de trabajo.

Situa los elementos de trabajo a distancia adecuada
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© Adapta la altura del puesto al tipo de esfuerzo realizado.

Cambia la posicién de los pies y reparte el peso del cuerpo.
Dispon de espacio suficiente para piernas y pies.
Utiliza calzado comodo. W _—
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