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MIEMBROS SUPERIORES

CONSEJOS PARA RECORDAR, RECORDAR Y RECORDAR

PREVENCION

RIESGOS DEL TRABAJO

i
@ GRUPO SANCOR SEGUROS



den producir fatiga?

- Movimientos repetidos de manoy mufieca.

- Movimientos de pinza con los dedos.

See

- Aplicacion de una fuerza manual excesiva. Cuanto mayor sea la fuerza que hay

Los movimientos repetitivos son aquellos que se realizan siempre de la misma que aplicar en cada repeticién del movimiento, mas rapido se alcanzara el estadc
manera y a ritmo sostenido. Se organizan en secuencias de movimientos efec- de fatiga.

tuados porlos miembros superiores.

Los movimientos repetitivos pueden estar presentes en diversos puestos de m

trabajo: \——

- Operario de linea de montaje (industrias automotrices, mecdnicas, electro- .

nicas, entre otras).

= Despostador, charqueador, seleccionador de frutas/verduras, envasador de ~'Tareas que requieren posicionesomovimientosforzados

alimentos en linea de produccién (manufactura de alimentos). delhombro.

- Peluquero.

- Pintor.

- Armador de encofrados.

- Tejedor, costurero.

- Podador.
Las partes del cuerpo que ma-
’ yormente resultan afectadas por
- Recolectordefrutas. 3 movimientos repetitivos son
dedos, manos, mufiecas, brazos,
codosy hombros.

- Curtidor de pieles.

disminuye el




1. Relaja las manos y mufiecas. Agita suavemente
tus manos de un lado a otro. Repeti este movi-
mientode 10 a 20 veces. ~ B A R

2. Con los brazos extendidos hacia el frente y los
dedos apuntando hacia el cielo, mové las manos M f—
hacia arribay abajo, de 10 a 20 veces. K ‘

3. Coloca los brazos frente al cuerpo, hacé pufios

con las manos y rota las mufiecas en forma :
semicircular hacia afuera, de 5 a 10 veces. Repeti @ @
este movimiento hacia adentro, la misma b

cantidad de veces.

4. Juntd las palmas y pegalas al pecho, con los
dedos apuntando hacia arriba. Presiona \L \L
levemente hacia abajo sin provocar dolor.
Repetiel movimientode 5a 10 veces.

5. Gira las palmas hacia abajo y presiond leve- -
mente hacia arriba. Repeti el movimiento de 5 a %‘
10 veces. T T

Mejora tu postura:

Tan importante como preparar el cuerpo para el trabajo, es adoptar una buena
posturay mantenerlaalolargodetodalajornada.

- Observa tu cuerpo, fijate situ espalda se mantiene rectay silos hombros estan
relajados. Evita las inclinaciones y rotaciones de la columna. Gira los pies y
brazos para alcanzar objetos en lugar de torcer la espalda.

- Siempre que sea posible, apoya los antebrazos en una superficie de trabajo. La
misma no debe tener bordes que ejerzan presion.

- Evitd manipular objetos por encima de la altura de los hombros.

- Coloca los elementos de trabajo que usds a diario, cerca del cuerpo.

oy




¢Queé podés hacer?

puedas, adaptd tu puesto para mantener una buena

z

Iterna las tareas repetitivas con otras que no lo sean.

™ . U A
% Implementd pausas cortas y frecuentes
Aprovecha las mismas para estirary relajar los musculos.

adaptadosalamano.

- Evitd hacer fuerza excesiva.

AN Cuidate también EN TU CASA

8 E|cuidado es permanente. Realiza actividad fisica para fortalecer musculo
articulaciones. Estar en buenas condiciones fisicas te ayudard a preve
lesiones. °

' CUIDATE '
' H . te lo recomendamos una y otra vez

CONTACTATE

Casa Central / Edificio Corporativo
Ruta Nacional 34- Km. 257
2322 - Sunchales

Santa Fe - Argentina

Emergencias médicas:
0 800 4444 ART (278)
Consultas Generales:

0 800 5555 ART (278)

Linea Fax:

0 800 888 3297

www.prevencionart.com.ar

info@prevencionart.com.ar
syso@prevencionart.com.ar
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