Hoy hab'emos cJe
ERGONOMIA EN EL TRABAIO

Cual es su o|9jetivo'.2

A|gunos consejos:

AL MANIPULAR CARGAS 2 - B
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Verhfica e| peso a manipular. Si vas a Ievantarla
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clesde el piso, agachate con la espalda recta @ “ . “ '

TENE LOS OBJETOS AL ALCANCE

|_os olojetos que tomes del?en estar a la altura
de tu torso (entre los |nom|9ros y las ca&eras)
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CUIDA TU COLUMNA SURE e
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Evita posturas Forzadas como Hexion extremay
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rotaciones [Qruscas
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CUANDO TRASLADES CARGAS

Hace'o mantenienclo Ia carga sujetada con aml?as
manos y lo mas cerca posilole de tu omlaligo

ELONGA

Previamente ainiciar tu i’]ornada y a| Finalizarla.
Si, como cuando aces ejercicio!

S| TRABAJAS EN OFICINA

Tamlﬁien delﬂes tomar precauciones

ELEVA EL MONITOR

|_a panta”a del?e quedar a la altura cJe tus ojos,
esto evitara movimientos clel cue“o

PROCURA UNA POSTURA COMODA o=

)
EI asiento deloe permitir que ambos pies esten

apoyados en el suelo y que puedas aplicartu gL %

espalda contra e| respacho

T TNXV CUIDA LA VISTA

-t Toma pausas y aparta la vista de |a panta”a.

-------- Realiza movimientos activos de los 0jos en

ll tocJas direcciones

SIEMPRE UTILIZA
g LOS EPP RECOMENDADOS PARA
ﬂ : TU PUESTO DE TRABAJO

Dra. Lorena Bodo - Medica del Trabajo



