
Posturas forzadas y manipulación de cargas
¿Lesiones? ¿Cómo evitarlas?

Usar andamios, plataformas, palos extensi-
bles, etc. para trabajos en techos,  para 
evitar posturas con el cuello hacia atrás. 

Usar herramientas ergonómicas 
y con mango de goma. 

Alternar con otra tarea 
y realizar

ejercicios para
fortalecer músculos.

Cambiar de postura y estirar las 
piernas. Usar rodilleras, si no 

hay otra solución.

Colocarse frente al trabajo a 
realizar. Mantener los brazos 
por debajo de la altura del 

hombro. 

Cuando se trabaja 
con cargas, usar 

medios auxiliares 
(grúa, carretilla,…) 

o ayuda de un 
compañero. 

En trabajos repetidos y uso de 
brazo, realizar pequeñas pausas 5 

minutos cada 2 horas. 

No olvidemos 
solicitar los medios 

necesarios y 
proponer medidas 
que puedan evitar  

lesiones en el 
trabajo. 
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