FICHA

INFORMATIVA

FOSTURAS  FORZADAS

| as posturas: Equipos mal disefiados, superficies y sillas inadecuadas, excesivo tiempo
de pie o sentado, alcanzar objetos alejados, provocan a la larga dafios a la salud.

Medidas Freventivas

1.~ Flanifica las necesidades de la tarea:
Adapta el puesto, busca medios auxiliares, elige las herramientas adecuadas, etc.
2.~ AclaPta la altura del puesto de trabajo.

3 - Fuitael trabz?jo por clcbz?jo de los codos o por encima de los hombros.
4. ~Adapta las distancias a herramientas Yy mandos.

5.-Busca el cquilibn’o entre las exigencias de la tarea Yy una postura correcta.

C onscjos C’/ltilcs

Alternar, actividades, tareas y posturas.
Estab]ccer pausas de descanso.
Los objctos habituales de traszo deberan estar al alcance.

La altura de la mesa o 4area de trabz?jo debe estar a la altura de coclos, antebrazos y

manos. (on las mufiecas en la Posicic’m mas recta Posiblc.

Realiza estiramientos para evitar lesiones.

3--- r'ccuer'da:

|nvierte unos minutos en tu salud

iCVITACLSTASTFOSTURAS!
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