EJERCICIOS PARA HOMBROS, COLUMNA DORSAL Y LUMBAR Y BRAZ0S ;QuE PUEDO HACER?

CUIDA TU

v De pie o sentados, con los brazos estirados pegados al cuerpo, CCOO lanza esta campafia con el objetivo principal de concienciar y
levantamos los hombros, aguantamos unos instantes y los dejamos sensibilizar en materia preventiva sobre la impOftancia de mejorar las en Ia
caer libremente condiciones laborales en los centros de trabajo, asi como adoptar buenos

v Siéntate en la silla, cruza las manos por detrds de la espalda y al habitos posturales, porque: -
inclinarte hacia delante, avanza con los brazos tanto como puedas. comisiones obreras

de Extremadura
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Consejeria de Educacion y Empleo

v Apdyate contra una pared y contrae los musculos abdominales vy

gluteos, desliza la espalda despacio hacia abajo, las rodillas han de ir La
flexionandose progresivamente hasta conseguir un angulo de 900 sin
despegar la espalda de la pared
v Toma las manos, estira y levanta conjuntamente los dos brazos, ,

izquierdo y derecho, al frente y arriba. Extiende tus brazos por encima
de la cabeza y estirate lentamente, inclinandote hacia la derecha y
hacia laizquierda.

T 2 '43?
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Enlos centros de trabajo con presencia de PVD se debe:

v Disponer de una Evaluacion ergondémica del puesto de trabajo
teniendo en cuenta la interaccidén del trabajador o trabajadora con los
elementos que configuran el puesto de trabajo asi como el entorno.

v Permitir una Organizacion del trabajo individual, de forma que sea
el trabajador o trabajadora el que establezca su ritmo de trabajo, y
pueda realizar pausas o cambios de tareas

v Informar y formar de forma continua a las trabajadoras y trabajadores
usuarios de PVD en todo lo relacionado al entorno de trabajo para que

Campafa de Prevencion de Riesgos Laborales
de CCOO Extremadura a través del Convenio
de Colaboracion de la Junta de Extremadura.

sepan:
N « Cudles son los riesgos a los que estan expuestos, causas que los S| quieres ma's informaCiC’)n
ﬂ 1 determinan y posibles efectos negativos sobre su salud. !
I 'L o I " ) + Forma adecuada de usar los equipos de trabajo, mobiliario y ponte en contacto con:
. . programas.
-

- Laimportancia de establecer pausas, cambios de tarea, habitos
de higiene postural y realizacion de ejercicios de relajacion.
v Vigilancia de la salud de las trabajadoras y trabajadores mediante la
realizacién de reconocimientos médicos especificos de forma
periodica.

EIERCICIOS PARA MRNO, MUNECAY DEDO v Pausas activas para la realizacion de ejercicios de relajacién

CCOOEXTREMADURA
| | SALUD LABORAL

Avda. de Colén,6 | C/Obispo Ciriaco Benavente,2

TIf: 924 223 248 | TIf: 927 227 279

musculary visual.
{ N NN Fax: 924 224 866 | Fax: 927 244 798 'V'

@ 8 L) i g Ademas de las medidas preventivas establecidas en RD 488/1997 “sobre
) ) ( ) : disposiciones minimas de seguridad y salud relativas al trabajo con
ﬁ\g equipos que incluyen PVD”, se recomienda:
) v La adopcién de buenos habitos de higiene postural tanto en la vida
diaria como en el trabajo.
‘\ E v Habitos de vida saludable, alimentacién adecuada, realizacion de
i = ejercicio fisico al aire libre.
: v Habitos de suefio saludables.

www.extremadura.ccoo.es .
n ccoo.deextremadura ccoo_ext : : n n E ggl‘g(stll%rﬁ:dout:;eras




El continuo avance tecnoldgico implica la variacion
continua en el mundo laboral y la organizacion del
trabajo, siendo una de los mas importantes el uso de
pantallas de visualizacion de datos, mas conocidas por
sus siglas PVD.

El incremento de los trastornos musculoesqueléticos
que afectan a trabajadores y trabajadores de las
oficinas en la Administracion Publica, que en apariencia
no estan sometidos a una actividad fisica importante,
aumenta progresivamente y esta directamente
relacionado con la adopciéon de posturas de trabajo

Cabezay cuello en posicidn recta.

DIMENSIONES RECOMENDADAS EN PUESTOS DE TRABAJOS CON PVD

Borde superior del monitor al nivel
de los ojos o algo por debajo.

Ratén y dispositivos de
entrada de datos lo mas.

¢COMO PUEDO CREAR UN AMBIENTE DE TRABAJ0 SEGUR0?

GE
Actuand® sob

ERGONOMIA DEL PUESTO DETRABA]J0

v El puesto de trabajo debe contar con espacio suficiente para que el
trabajador pueda moverse libremente y cambiar de postura, minimo 2 m2
libre por trabajador.

v Disefio adecuado del puesto de trabajo, formado por el conjunto pantalla,
teclado, ratdon, reposamufiecas, atril, mesa, silla, reposapiés que debera
cumplir los requisitos minimos establecidos en el RD 488/1997 “sobre
disposiciones minimas de seguridad y salud relativas al trabajo con equipos

Pautas ACTIVAS

ERGONOMIA DEL PUESTO DE TRABA]0

Son breves descansos durante la jornada laboral que sirven para recuperar
energia, mejorar el desempefio y eficiencia en el trabajo a través de diferentes
técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga laboral, trastornos
osteomusculares y prevenir el estrés.

Libera estrés Estimula y favorece

Disminuye el estrés : . 9
Y muscular y articular la circulacion

inadecuadas, debidas a un "deficiente disefo

ergondmico del puesto de trabajo”. que incluyen PVD

La espalda debe permanecer
recta y pegada al respaldo del
asiento. Usa una silla ajustable
con soporte lumbar.

Antebrazo, mufiecas y

! Mejora el desempefio
manos en linea recta.

laboral

Las principales alteraciones que sufren los trabajadores
y trabajadoras usuarios de PVD principalmente son
problemas fisicos y de carga mental, asi como el posible
efecto combinado de los mismos:

Mejora la postura

ERGONOMIA AMBIENTAL

El entorno que rodea al trabajador influye en las condiciones del trabajo, por ello
se prestara especial atencion a:

v La iluminacién, siempre que sea posible, el sistema de iluminacion artificial
: se combinara con el empleo de luz natural y no sera inferior a 500 lux. Se
--------------------- evitara cualquier tipo de reflejo.

Favorece la capacidad
de concentracién

Disminuye el riesgo de
v Fatiga fisica: rigidez muscular, calambres, enfermedad profesional

entumecimiento o temblores, dolor cervical, dorsal

0 lumbar, trastornos micro-articulares: sindrome Codos pegados al cuerpo 8 v El ruido, disminuye la capacidad de concentracién por ello se recomienda que . .. . ., .
del tnel carpiano, tendinitis. | g no supere los 55 db(A). Ejercicios para la relajacion visual
v Fatiga visual: er)rOJeC|m|ento y picor c!e los ojos, el © n v La temperatura y la humedad en el entorno de trabajo influyen en la ] i
lagrimeo, la visidon borrosa, cefaleas, vértigos, etc... © N sensacién de confort, se recomienda: v Tapa tus ojos con las palmas de las manos, y sin AN . 5_ ——
v Fatiga mental, estrés, trastornos del suefio, etc.. p 3 v Temperatura en verano 23-26°Cy en invierno 20-24°C aE-rEtfr ni tocar los parpados, manten los ojos F= * ~ s
s o v Humedad relativa 45-65% apiertos. ) _
Gran parte de los riesgos de origen ergonémico 3 2 v Permanece asi durante 20-30 segundos sin ver - )
asociados a los usuarios de estos equipos pueden 8 @ j ) Blgsgcuunbarle:uzfus vios. parpadea fuertemente \ ( J
VA TR RIS VNt PEsiE GO, Antebrazo y brazos a 900 i..... 2 ?’. = ORGANIZACION DEL TRABAIO enfoca la vistaa an plunr'zo dpistante !
0 un poco mas. N ~
LE : v Adecuada organizacion del trabajo diario.
:\ h = v Realizacion de pausas periddicas o alternancia de tareas rutinarias con otras L o . L.
que lo sean menos. &)
: : n n E comisiones obreras v Realizar una parada antes de que sintamos fatiga. . Entrelaza t II::IerIClClOSd pta,rad ell Cllﬁllo
de Extremadura . . v Realizar una pausa de unos 10 min cada hora y media de trabajo i ‘ . ntrelaza tus manos y colocalas por detras de la nucay a
Muslo y espalda a 90° o i Pies pegados al suelo o v Utilizar programas informaticos de facil manejo - " é continuacion, presiona la cabeza contra las manos, sin que

cedan, durante 5 segundos.

A
€5)h “%L v Gira lentamente la cabeza, de derecha a izquierda
2)".
(‘ ‘ \J

un poco mas.

i en un reposapiés

deteniéndote en el centro. Detente al final del movimiento
estirando al maximo durante 6-8 sg. Repite 4 veces.

FACTORES INDIVIDUALES

Holgura entre el borde | Piernas y muslos a 90° o

del asiento y la rodilla po-? Unpocomas — v Repite este mismo ejercicio, pero levantando la cabeza
i , : - : , : 4 : : cjer _ _ _
y GCUdlr al me_(jjlco ante posll_bles;mt:)njas_o mgle;has ‘ R P hacia arriba (como si mirases al cielo) y luego hacia abajo
evaruna vida activa realizando algun tipo de deporte. A e S (mirando al suelo), deteniéndote también en el centro.
v Habitos posturales en la vida diaria y en el trabajo. ) =, ~ . v Inclinar la cabeza poco a poco de izquierda a derecha
v Realizar de forma parodica ejercicios de estiramiento y relajacion.
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