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Evita las posturas
forzadas

© Mantén ordenado tu puesto de trabajo.

© Observa la altura a la que vas a tener que
realizar tu trabajo. Si es necesario, utiliza
un andamio o una plataforma para evitar
levantar excesivamente los brazos.

© Evita el trabajo a ras del suelo. Si no es
posible, hay que intentar hacerlo sentado.

© Cuida tu espalda, realiza periédicamente

9 ejercicio fisico y estiramientos.

Corrige las
condiciones de
desplazamiento

de las cargas
Reduce la
© Piensa en la mejor opcion, antes de desplazar

la carga. -\ ' re petiCién

© Mantén siempre la carga cerca del cuerpo. \
© Haz uso de los recursos que tengas a tu d e ta reas
disposicion (carretillas, plataformas, gruas, etc.).
© Solicita ayuda si la carga es muy pesada.
© Aprende las técnicas adecuadas para levantar g © Cambia de tarea o haz pausas en
diferentes tipos de cargas. las actividades repetitivas.
© Realiza estiramientos cada cierto
tiempo.
© Planifica la rotacion de tareas a
puestos de distinto tipo.
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Haz un uso

correcto de las

herramientas y

equipos |

| | | Ajusta la postura
e e et ' S en el manejo

personales. m n
© Mantén las herramientas en buenas condiciones. = d e Ia m aq u I n a rla
© Usa herramientas eléctricas en vez de manuales, _ 5

cuando sea posible. =

© Mantén la curvatura natural de la espalda
cuando estés sentado.

© Apoya siempre la parte baja de la espalda
en el respaldo. Si es necesario, utiliza un
cojin entre la espalda y el asiento.

© Evita sentarte en la misma postura durante
periodos prolongados de tiempo.
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Para mas informacion accede a

o llama gratis al 900 20 30 20

¢éQuieres conocer la La Fundacioén Laboral de la Construccion y
importancia de Ia ergonomia el Instituto de Biomecanica de Valencia han

o oublicado el MANUAL DE ERGONOMIA
en tu puesto de trabajo EN EL SECTOR DE LA CONSTRUCCION.
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