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RIESGO POSTURAL

(cuida tu espalda)

El problema

Las lesiones de espalda constitu-
ye uno de los problemas de salud laboral
mas extendidos (en torno a un 20% de
los accidentes registrados).

Con una lesion de espalda, nue-
vos incidentes como caidas, torsiones,
doblarse para alcanzar algo, etc. suelen
reagravar el problema.

El tratamiento no esta todavia cla-
ro y el dolor, incluso con tratamiento,
puede volver a aparecer en cualquier
momento.

Factores de riesgo

Los factores de riesgo mas im-
portantes son:

Malas posturas

Forma fisica deficiente
Movimientos corporales inade-
cuados

Manejo incorrecto de cargas
Trabajo fisico exigente

Mantener una postura apropiada

Nuestro cuerpo esta echo para
moverse y flexionarse y nuestra postura
cambia para adecuarse a la tarea.

La postura estatica mantenida mucho
tiempo provoca problemas.

Cuando adoptas una postura confortable,
tu cuerpo encuentra su equilibrio. Asi
pues, adecua tu puesto de trabajo de
forma que te permita:

1. Mantener las mufiecas rectas
2. Mantener en la posicién de sentado/a :

los dngulos de codos, rodillas y
espalda rectos

la cabeza en linea con los
hombros

los hombros relajados

la espalda reposando en el res-
paldo de la silla



3. En posicién de pié: - No fuerces el cuerpo para

adaptarlo al puesto de trabajo
mantén la espalda recta

coloca un pie sobre un estante
o similar 5. Atencién a tu cuerpo

Si sientes dolor o disconfort al-
go va mal y puedes acabar te-
niendo una lesién

Realiza frecuentes mini-
descansos antes de llegar a la
fatiga

4. Estiramientos y posturas:

Cambia de postura con fre-
cuencia

Realiza frecuentes estiramien-
tos

Mantén el cuerpo flexible, no en
posturas rigidas o fijas
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Para mas informacion dirigete al Delegado de Prevencion de la empresa,
al Responsable de tu Federacion o Comarca o directamente a este Gabi-
nete
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