FRENTE A MOVIMIENTOS REPETITIVOS: ERERELT Si REALIZAS POSTURAS FORZADAS:

Realiza pausas periddicas o alterna con Efectua cambios de postura

e a [ )
otras tareas. - l = __ r——| L e i periéddicamente.

Cambia tu posicidon en la cinta con los J Mantén la espalda recta.
otros companeros.
No eleves los brazos por encima del

Evita adoptar posturas forzadas. | o - ;- s e 2| hombro.

: L : Evita los movimientos bruscos.
Realiza ejercicios ligeros en las pausas.

No realices giros excesivos con |la muneca
y codos.

Si MANIPULAS CARGAS MANUALMENTE:

Manipula los objetos pesados con
las dos manos.

Utiliza carretillas o carros para
transportar los contenedores llenos.

En el vaciado de contenedores utiliza

medios mecanicos o pide ayuda a
un companero.
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