TU ESPALDA

PANEL MULTICARTEL DECIDE POR TI

HERRAMIENTAS PARA
UNA CAMPANA DE
CONCIENCIACION

Uso de carteles como refuerzo
de acciones formativas.

PROGRAMACION FORMATIVA.

Recursos formativos:

Charlas, videos, folletos, carteles.
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EJERCICIOS PRACTICOS ™

¥

1.- A partir de las transparencias siguientes planificar una campana de
sensibilizacion y buenas practicas con calendario y controles de eficacia.

2.- A partir de los [elSelNe=RINSIsIlsobre ALTERACIONES MUSCULOESQUELETICAS
y las transparencias siguientes planificar una campana de sensibilizacion y buenas
practicas con calendario y controles de eficacia.

3.- Trasladar a transparencias el material de alguno de los siguientes folletos:

musculo-esqueléticas.

Da la espalda a los trastc musculo-esqueléticos.

Trabajo de pie-sentado

Personalizar los folletos, carteles Instalar de modo experimental
y otros materiales a utilizar con programas de control de pausas
el logo de la empresa, fotos, etc. en el uso del ordenador.



http://www.mtas.es/insht/information/carteles/carteles.htm
http://www.jmcprl.net/FORMADOR/Folleto Dolor lumbar.htm
http://www.jmcprl.net/FORMADOR/Trabajar sin desgaste.htm
http://www.jmcprl.net/FORMADOR/Folleto Semana Europea 2000.htm
http://www.jmcprl.net/FORMADOR/Folleto Posturas de Trabajo_ De pie sentado.htm
http://www.jmcprl.net/FORMADOR/Folleto Posturas de Trabajo_ De pie sentado.htm
http://www.jmcprl.net/FORMADOR/Folleto Posturas de Trabajo_ De pie sentado.htm

¢POR QUE ...

...mas del 80% de las personas
padece dolor de espalda L)
en algin momento de su vida =

El dolor de espalda,

se debe a esfuerzos excesivos o
a malas posturas.

........

Este riesgo existe en multiples
actividades cotidianas y en muchas
profesiones.

La prevencion es vital
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la mayor parte de las veces,

ACCIDENTES LABORALES CON
BAJA RELACIONADOS
CON LESIONES DE ESPALDA
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ESTRUCTURA DE LA ESPALDA

La espalda esta soportada por la columna y LAS MALAS POSTURAS
la musculatura que la conforma. PUEDEN PRODUCIR MULTIPLES LESIONES

El dolor surge cuando se lesiona cualquier \W

f
parte de la espalda, por exceso de carga o

por malas posturas.

Las zonas principales de la columna son:

ZONA CERVICAL (7 vértebras)

CORRECTO INCORRECTO

FONA DENTRAL. (12 Valebs) Las CARGAS producen aplastamiento

del disco intervertebral
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PREVENCION DE LESIONES DE ESPALDA

1. EVITA ESFUERZOS INUTILES: 3,

* No muevas cargas a mano
8 no o8 imprescindible.

+ Organiza tu espacio de
trabajo para evitar
movimientos forzados.

+ Coloca los elementos y
materiales de trabajo
ordenados y al alcance de
{us manos, * P

+ Utikzar puntos de apoyo.

* Aprovechar el peso de tu cuerpo
cOMO CoNtrapeso para empujar o tirar
de la carga.

* No forzar tu cuerpo durante ol
movimiento de la carga.

+ Evitar movimientos de torsion,
girando los ples de forma adecuada.

ANTES DE TRANSPORTAR CARGAS, INTENTA

Inspaccionar la carga, su forma,

lamano y peso,

+ Solicitar ayuda, si el peso s
axcesivo o lienes que adoptar
posturas incomodas

+ Utilizar en lo posible carretillas
u olros medios mecanicos,

+ Buscar un punto de carga co6modo.

« Utilizar las protecciones personaies
precisas (calzado, guantes, eic...)

4. AL LEVANTAR CARGAS, DEBES:

Separar l0s ples y colocar
uno en direccion al movimiento,

Mantener la espaida recta.
Flexionar las piemnas.

Colocar la carga cerca del cuerpo.
Sujetar la carga firmemente.

PANEL-42



NORMAS BASICAS
EN EL LEVANTAMIENTO
DE CARGAS

PIES SEPARADOS
PIERNAS FLEXIONADAS
ESPALDA RECTA _) 8
CARGA CERCA DEL CUERPO |
SUJECION FIRME =




PANEL-44a

TRABAJO DE PIE

SE ACONSEJA:

Alternar esta postura con otras « Adaptar la altura del puesto al
que faciliten el movimiento. tipo de esfuerzo que se realiza.

Cambiar la posicion de los pies « Utilizar un reposapiés pontatil
y repartir el peso de las cargas. o fijo.

Trabayo Ligero Trabajo Precision



PANEL-44b

TRABAJO DE PIE/SENTADO

SE ACONSEJA:

« Utilizar una silla pivotante que sea
regulable.

* Ajustar la altura de la silla de 25 a
35 cm mas abajo de la superficie de
trabajo.

« Utilizar un reposapies adecuado.




PANEL-45 TRABAJ O E N
POSTURAS FORZADAS

CONVIENE EVITAR ESTAS POSTURAS
EN LO POSIBLE:
(Cuclillas, arrodillado, encorvado, estirado...)

POR ELLO, SE ACONSEJA
RECORDAR SIEMPRE
LAS MEDIDAS DE
PREVENCION

DE LESIONES

DE ESPALDA



PANEL-46

EN MOMENTOS DE
FATIGA O TENSION:

« Realiza una pausa y pracltica
algun ejercicio de relajacion

TRABAJO
SENTADO

SE ACONSEJA:

* Mantener la espalda recta y apoyada al
respaldo de la silla.

* Nivelar la mesa a la altura de los codos.
* Adecuar la altura de la silla al tipo de trabajo.
« Cambiar de posicion y alternar ésta con otras posturas.



SI DESCANSAS DIEZ MINUTOS CADA
DOS HORAS LO VERAS TODO MAS CLARO



C47-01
EJERCICIOS DE
FORTALECIMIENTO
MUSCULAR

Apovyvado en la pared,
contraiga los musculos
abdominales y gluteos,
e intente deslizar
lentamente |la espalda
hacia abajo.

PANEL-03



C47-02 EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO MUSCULAR

Apoye las manos, estire
los brazos y con la espalda
e FE€cta suba y baje el cuerpo.



C47-03
EJERCICIOS DE

FORTALECIMIENTO
MUSCULAR

Apoyese en la punta del
pie, con la mano en la
pared e intente flexionar
la rodilla alternando las
dos piernas. PANEL-05



C47-04 EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO MUSCULAR

Salte arriba y abajo con los
brazos y piernas abiertos. ...



C47-05 EJERCICIOS DE '
§ FORTALECIMIENTO MUSCULAR

Separe bien los pies,
mire al frente y flexione
la pierna derecha, hasta
tocar el pie derecho con
la mano izquierda.

Después, hagalo a Ila
PANEL-06 iNnversa.



C48-01 EJERCICIOS DE RELATACION MUSCULAR

Ponga sus manos en

los hombros y flexione

los brazos hasta que
se junten los codos.



C48-02 EJERCICIOS DE RELATACION MUSCULAR

Gire lentamente la cabeza
w A€ derecha a izquierda.



C47-03 EJERCICIOS DE RELATACION MUSCULAR

PANEL-08

Sientese en una silla,
separe las piernas,
cruce los brazos

y flexione su cuerpo
hacia abajo.



C47-04 EJERCICIOS DE RELATJACION MUSCULAR

PANEL-00

Pongase en cuclillas v,
lentamente, acerque la
cabeza lo mas posible
a las rodillas.



C47-05 EJERCICIOS DE RELATACION MUSCULAR

Apoye su cuerpo
PANEL-00 SObre Ia mesa.
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SI DESCANSAS
DIEZ MINUTOS

CADA DOS |
HORAS ...
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INCORRECTO
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LA ESPALDA
TAMBIEN TRABAJA VD
EN CASA EF iy
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_— N INCORRECTO \ CORRECTO
™

LA ESPALDA
TAMBIEN TRABAJA
EN CASA




INCORRECTA CORRECTA

FACTORES de RIESGO en el TRABAJO
y en la VIDA COTIDIANA

RIESGO
POSTURAL



INCORRECTA CORRECTA

RIESGO
POSTURAL




