EDUCACIO POSTURAL

La postura i el moviment vinculats a l’activitat en els llocs de treball son aspectes a tenir
en compte a l’hora de prevenir trastorns musculosquelétics a I’ambit laboral.

La aparicio d’aquests trastorns que alteren determinades estructures corporals com ara
musculs, articulacions, tendons i lligaments esta en relacio no solament amb la realitzacio de
la feina mateixa sin6 també amb la manera com es fa.

CONSELLS PER CORREGIR POSTURES | PRACTIQUES
INCORRECTES | ALLEUGERIR LES TENSIONS MUSCULARS A LA FEINA

Adopteuunaposturaergonomicaalacadira, asseieu-vos correctament.w
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Sitreballeuassegutfeuestiramentscomels quefigurenacontinuacio:
millorareueltoilaflexibilitat musculariussentireumillor. Eviteu una
postura estatica perllongada; no estigueu més de dues hores seguides

assegut, canvieu de posicié ianeu a estirar les cames de tant en tant.
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Si manipuleu carregues, és important utilitzar mitjans auxiliars o limitar
elpesielvolumde lescarregues manipuladesen les posturesdeforca.

Eviteu les postures o estiraments forcats. W
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Si treballeu amb un ordinador, tingueu en compte les postures
correctes quant al ratoli i el teclat.

Recordeu

. Calqueincorporeuhabitssaludablesalavostravidadiaria, personalilaboral:

activitat fisica, descans reparador, alimentacio saludable, benestar emocional.

i Cal fer pauses actives cada 2 hores si la vostra feina és sedentaria.




