GUIA PARA MITIGAR
LOS RIESGOS

BIOMECANICOSEN
TRABAJADORES DE

CONFECCION =~




Introduccion

El riesqo biomecdnico también conocido
como riesgo ergonomico se presenta por |t
exposicion a la manipulacion manual de
cargas, movimiento reloe’ci’civo, loos’cums
(prolongadas, mantenidas, forzada, anti
gravitacional) y esfuerzo.



Objetivo

Presentar recomendaciones que
permi’com mitigadr riesqos
biomecdnicos en mbajadores
dedicados a la confeccion.



RECOMENDACIONES

1-FORMACIONE
INFORMACION




Formacion e informacion

Es fundamental que la empresa promueva un
comportamiento orientado a la salud, Yy que
ofrezca una ddecudda formacion e informacion
sobre el uso correcto de herramientas
ergondmicas y sobre la manera adecuada de
redlizar su ’Embajo.



2- EXAMENES MEDICOS
OCUPACIONALES




Examenes medicos

Los exdmenes médicos ocupadcionales se realizan
en el ingreso, de manera periddica y de egreso.

Es importante cumplir y llevar un control de los
mismos, yad que esto loermi’ce conocer y 9o\mn’cizo\r
el estado de salud de los trabajadores,
previniendo también algin accidente o
enfermedad de origen laboral.



3-PUESTO DETRABAJO



Analisis de puesto de trabajo

Las técnicas preventivas orientadas a disminuir
los factores de riesqo, se derivan a partir del
anadlisis de los puestos de trabajo, en el cual se
tiene como base el estudio ergonémico de las
condiciones de trabajo que expone las tareas, las
herramientas, los espacios y el entorno en
general del ’cmbajo\olor, asi como la capacidad y
necesidades de los mismos.



PLANTEAMIENTO ERGONOMICO

Consiste en disefiar los puestos y
reformar compor’camien’tos Y
mejorar la higiene postural de
manerad que se adapten éstos a

las personas y no dal contrario.




lluminacion

La iluminacion es una parte fundamental del

dcondicionamiento ergondomico en el puesto de tmbo\jo,
la cudl debe ser 9owom’cizo\o(o\.
Se deben evitar contrastes excesivos, ya que los grandes

contrastes requieren un esfuerzo de ajuste para el ojo.




lluminacion

lluminacion de techo

il




Mesa de trabajo

Debe quedar a una altura comoda, con dimesiones de
angulo de confort,tanto si trabaja de pie como
sentado, de manera que el punto de cosido se
encuentre en una posicion, altura y profundidad que
evite la flexion pronunciada de cuello.




Dimensiones




Sillas adecuadas

Se recomienda el uso de sillas ergondmicas de
cuatro puntos fijos de apoyo con soporte

lumbar, cervical y material transferible,
ajustable sequn la altura de la mesa.




Sillas adecuadas




4-PAUSAS ACTIVAS



Pausas activas

Establecer un lolom de pausas dctivas, permite
dliviar la funcion de diversos masculos del
cuerpo, mejora la movilidad articular y
disminuye las malas posturas deteniendo asi
mismo las posturas prolongadas.



¢ Qué te permiten las pausas activas?

e Calentar
e Estirar
e Flexionar
* Relajar




Pausas activas sugeridas

Parad relajarte...

i . - - . "
# # E H L | 1

o)) & e

1. Sientate con la esloalo(a 2. Con los nudillos de los dedos 3. Mdsdjea tu cabeza con la

derecha y concéntrate masajea los costados de la yema de tus dedos durante
en tu respiracion. columna y a lo largo de ella. A e,




Como cuidar tu cuello

1. Masajea durante 15 seguno(os
los muasculos loos‘teriores del

2. Gira la cabeza suavemente de lado

| a lado, manteniendo tu mirada por
cuello v ella zona superior de |la

esloollo(ol.

encimad de los hombros.

Repite 3 veces por ldado




3. Flexiona la cabeza hacia abajo hasta

tocar tu pecho con el menton y vuelve o
la posicion neutra, luego gira tu cabeza
hacia el lado derecho durante 10 seg, y
repites lo mismo hacia el lado contrario,

4. Manteniendo la espalda recta, lleva la cabeza
hacia adelante y para un mejor estiramiento

coloca tus manos sobre la cabeza redlizando un

poco de presion hacia abajo durante 10 seq.

Repite 4 veces



5. Coloca la mano derecha por encima de la

cabeza, sobre |a oreja izquierda inclinando la
cabeza hacia el lado derecho, ocasionando un
poco de tension durante 10 seq, repite lo
mismo del lado contrario.

.

.

Repite 3 veces a cada lado



Como cuidar tus hombros

1. Coloca las manos sobre los 2. Con los brazos relajados al lado del

hombros redliza forma de
| J { cuerpo, sube los hombres y sostenlos
circulos con los hombres sudve,

hacia delante y hacia atrds. durante 5 seq.

Repite 3 veces




3. Levanta el brazo izquierdo y flexionalo
ponieno(o la mano detras del cuello, luego pasa la
mano derecha por encima de la cabeza tomando
el codo y haciendo un poco de presion hacia abajo
durdnte 5 seg, repite lo mismo con el brazo

derecho.

—a

4. Manteniendo la esloollo(ol recta, levanta el
brazo izquierdo al frente a la altura del pecho,
ubica la mano contraria encima del codo Y

empuja hacia el costado derecho. Sosten por 5

seg.

Repite 3 veces cada ejercicio




omo cuidar tu espalda y abdomen

1. De pie. con los pies seloamo(os, las rodillas 2. Ertralens las mainee por detres dela
semiflexionadas y la espalda recta, enlaza tus

, . espalda y empuja suavemente hacid abajo,
manos y llévalas por encima de la cabeza y

estira por completo los brazos hacia arriba con |a es,oollola recta hasta sentir una leve

durante 10 seg. tension.



4. De pie y con la espalda recta, levanta la
rodilla hacia arriba Y abrdazala con los dos
brazos, sostéen por 5 seg, Reloi’ce con la otra

Pierna.

3. Sentado, con las piernas ligemmen’ce seloowolo{ols
Y las manos sobre los muslos, dobla el tronco
hacia delante arqueando la espalda hasta donde
mds puedas, relaja el tronco, el cuello y la cabeza,

Manten la posicion durante 10seg.

ite 3 veces con cada pierna




Como cuidar tu cadera y miembros inferiores

1. De pie. o(ibuja con toda la pierna derecha 5 2. De pie, con lat €Spa|da recta y las rodillas

circulos grandes hacia adentro, realizando  semiflexionadas, coloca las manos en la cintura Y
movimiento desde la cadera, descansa y

lleva la cadera hacia adelante, vuelve al centro Y
luego lo realizas hacia afuera.

repite hacia atrds. Sosten durante 5 seq.

Repite 3 veces cddad ejercicio



3. De pie. con la espalda recta, coloca las
manos en la cintura y realiza circulos hacia
la derecha, repite el mismo movimiento
hacia la izquierda, realiza 5 circulos hacia
cada lado.

4. Levanta la pierna izquierda llevando la
rodilla a la altura de la cadera, Yy mueve el
pie hacia adelante Y hacia datrds. Reloite lo

mismo con la otra pierna. Realiza 5

movimientos por cada pie.




0. Flexiona la rodilla derecha, evitando que la
rodilla sobrepase la punta del pie y extiende la
pierna izquierda hacia atras manteniéndola
recta y adpoyando el peso sobre la pierna
flexionada.

5. De pie y con la espalda recta, dobla hacia atras
la pierna derecha y toma la punta del pie con la
mano derecha, manteniendo la pierna izquierda
semiflexionada con ambas rodillas al mismo nivel

y el tronco erguido. Sostén por 5 seq y cambia de
olernd.

ite 3 veces con cada pierna




Como cuidar tus manos y codos

R
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2. Extiende el brazo izquierdo hacia adelante,

A} A}

1.Empufia tus manos de manera fuerte y abrelas
estirando y seloowomo(o los dedos con una leve en |°0“'0‘|€|0 al suelo y con la Palma orientada

tension. Sostén cada movimiento por 5 seq. hacia abajo, pon la otra mano flexionando los

dedos hacia el suelo, sostén por 5 seq y cambia

de brazo.
Repite 3 veces caada ejercicio




4. Toma el dedo mefique de la mano izquierda
desde la punta llévalo hacia atras realizando un
leve estiramiento, regrésalo hacia adelante,
repite con cada uno de los dedos sosteniendo

por 3 seguno(os la posicion de cada dedo

z

"

3. De pie, junta las palmas de las manos y los antebrazos.
Las manos deben quedar a la altura de la cara y los
antebrazos deben estar pegados desde la punta de los dedos
hasta los codos. Sin despegar las palmas, comienza o
separar lentamente los codos mientras desciendes las manos
hasta la altura de la cintura.

Repite 3 veces




:PONLE PAUSA A TU RUTINA!
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