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Guion
v Higiene postural AVD

v Importancia de un adecuado estiramiento

v'Pautas de desarrollo
v'Programa global de estiramiento muscular

v Musculatura: como motor de las articulaciones, pero

también “centinela” de una adecuada postura.



Guion
v Higiene postural en tareas cotidianas

v Importancia de un adecuado estiramiento

v'Pautas de desarrollo
v'Programa global de estiramiento muscular

v Musculatura: como motor de las articulaciones, pero

también “centinela” de una adecuada postura.



La mesa de trabajo
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https://www.youtube.com/watch?v=_wMOnlfCuzM&list=PLf1BmssBtx7cet392VvjeenED
OORoLuMb&index=6

Pantalla: regulacion

(distancia y rotaciones) Apoya los brazos



La silla

Caderas 90°

Pies apoyados

Evita rotaciones de columna

Reposo lumbar

Procura pequenos descansos




Tablets y smartphones

Apoyalos sobre superficie

) B .

| Utiliza atriles o fundas

oy R
. - - '
it * 5

Movil: agarre adecuado

A

https://www.youtube.com/watch?v=19tHdwTJbn4&list=PLf1BmssBtx7cet392VvjeenEDOO

J RoLuMb&index=5



v Higiene postural AVD
v Pautas de desarrollo
v Importancia de un adecuado estiramiento
v'Programa global de estiramiento muscular

v Musculatura: como motor de las articulaciones, pero

también “centinela” de una adecuada postura.
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Loidencia
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Los heneficios econdmicos de los programas de promocion de la salud

Holzbach RL, Piserchia PV, McFadden DW, Hartwell TD, Herrmann A, Fielding JE.

El efecto de un exhaustivo programa de promocion
de la salud sobre las conductas de los empleados.
J Occup Med 1990: vol 32; pags 973-978.

Bertera RL.

Los efectos de la promocion de la salud laboral en el
absentismo y los costes laborales en una poblacion
industrial extensa.

Melhorn JM, Wilkinson L, Riggs JD.

Gestion del dolor musculoesquelético en el lugar

de trabajo.
J Occup Environ Med 2001: vol 43; pags 83-93.
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J Dinde se te acamalan las molestias

a) Zona alta de la espalda
b) Zona baja de la espalda
c) Hombros y brazos

d) Rodillas

7
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/ Dinde se te acamalon ta ofat/g' a ¢ el cansanein?

a) Zona alta de |a espalda
b)Zona baja de la espalda
c) Hombrosy brazos

d) Rodillas

i
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v Higiene postural AVD

v Pautas de desarrollo

v Importancia de que el estiramiento sea adecuado
v'Programa global de estiramiento muscular

v Musculatura: como motor de las articulaciones, pero

también “centinela” de una adecuada postura.



bases antes de comenzar ....

Estiramiento Potenciacion

* No habra peso externo (mancuernas...)

sino el propio peso

potenciar en estatico (isométrico)

<& prevencion A



v Higiene postural AVD

v Pautas de desarrollo

v Importancia de que el estiramiento sea adecuado
v'Programa global de estiramiento muscular

v Musculatura: como motor de las articulaciones, pero

tambien “centinela” de una adecuada postura.
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Percibirnos... como Base para Movernos Mejor

éQuieres...”?

D moverte?

sentarte...”?

colocarte...”?

mejor?




Vamos a entrenar

tu esquema
corporal




<

PRL Activa

CONCIENCIACORPORAL

READAPTACION
MOVIMIENTO

ENTORNO LABORAL —
GESTO PROFESIONAL

\\
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Pasos a seguir en esta parte practica

~

-

N

\ Y

Reeduica tu Comprueba tu
Cadera/Pelvis forma de P
sentarte postura

=



Pautas de desarrollo

Cadera/Pelvis

e Flexibilizacion cadera
e Flexion cadera + rot
e circulos coxo

e inclinacion lateral

e inclinacion lateral con
rot

Reeducatuformade
sentarte

e Piramidales

e Adductores

e Cuello doble
menton(automasaje)

Reeducatu formade estar
de pie

e estiramiento

(hacia arriba)

global

e Estiramiento en flexion

dorsal
Isquiotibiales



Pautas de desarrollo

COMPRUEBA TU
POSTURA TRAS ESTA | 1
- SERIE

(
A
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RECUERDA

*|mportancia de percibir la postura

*Evidencia de que un patron de
movimiento Repetido, mejora el
gesto
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INICICY QUEHACEMOS | MATERIAL DIVULGATIVO DBSERVATORIO SINIESTRALIDAD I

BIOMECANICA

: 2  ( FREMAP)
Estas en: Inicio » Material Divulgative » Biomecanica é p reve n C ' 0 n
© Carieles
© Tripticos

BIOMECANICA

© Manuales Interactivos

Ty

Estas en: Inicio » Matenal Divulgativo - Biomecani

¢ © Carteles
© Manuales
o © Tripticos
Guia para el cuidado de la

espalda. (Formato revisia

inferactival & | [0
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QUE HACEMOS MATERIAL DIVULGATIVO

BIOMECANICA

Estas en: Inicio » Material Divulgativo » Biomecanica

@ Carteles

@ Manuales

@ Tripticos

https://prevencion.fremap.es/MaterialDivulgativo/Paginas/BIOM.as px


https://prevencion.fremap.es/MaterialDivulgativo/Paginas/BIOM.aspx
https://prevencion.fremap.es/MaterialDivulgativo/Paginas/BIOM.aspx
https://intranet.fremap.es/default.aspx

Enlace de Inscripcion sesién del 3 noviembre clicando aqui:
https://prevencion.fremap.es/Agenda/Paginas/Eventos.aspx?pub=3/11/2021

n ( FREMAP)
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INICIO QUE HACEMOS MATERIAL DIVULGATIVO OBSERVATORIO SINIESTRALIDAD NORMATIVA ENLACES DE INTERES I

Estas en: Inicio » Agenda

Leyenda de colores: B Jornadas, M Talleres y B Otros.

03/11/2021

Otro: Webinar: Ergonomia en el trabajo a distancia

Lugar: Online



https://prevencion.fremap.es/Agenda/Paginas/Eventos.aspx?pub=3/11/2021
https://prevencion.fremap.es/Agenda/Paginas/Eventos.aspx?pub=3/11/2021

(racias por la atenciin

L FREMAP |
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