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Introduccié Cap i Coll Espatllai brag Avantbrag, canell i ma Tronc Altres postures Recomanacions

Un bon disseny del lloc de treball permet realitzar les tasques evitant 'adopcié de postures forgades

Postures “neutres”:

Quan parlem de postures neutres no ens referim només a una postura o una posicié d’una articulacid, sind a un rang de postures on els musculs treballen
adequadament i I'articulaci6 esta ben alineada. Generalment les posicions neutrals coincideixen amb el punt mitja del moviment de I’articulacio.

Benefici de I'adopcié de postures neutres de treball

. Permet realitzar el treball augmentant I'eficiéncia (menys esforg i més rendiment)
. Minimitza la tensié dels musculs, tendons, nervis i 0ssos
. Permet major control sobre la tasca

Postures forcades?

Les postures forcades es produeixen quan les articulacions no es troben en posicions neutres. Si aquestes postures es mantenen durant un periode continuat i
sostingut en el temps poden provocar lesions musculoesquelétiques. En els segiients exemples trobaras en verd el rang postural neutre, i en vermell les
posicions que es consideren forcades.
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Flexi6 i extensi6 de brag Torsions de tronc Inclinacions de cap Desviacions laterals de canell
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Introduccié Capi Call Espatlla i brac Avantbrag, canell i ma Tronc Altres postures Recomanacions

Sempre que sigui possible, el cap i el coll hauran de situar-se alineats amb el tronc o dins del rang de moviments acceptables

FLEXIONS | EXTENSIONS GIRS INCLINACIONS
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Flexio: Inclinar el cap, cap endavant En lloc d’efectuar girs de coll, mou els peus en la
Extensid: Inclinar el cap, cap endarrera direccio desitjada o aprofita el moviment del cos
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Procura ajudar-te amb el moviment del cos

Si treballes amb I'ordinador:

« Situa la part més alta del monitor a nivell dels ulls per evitar tant extensions com flexions de coll. En cas de fer Us d’ulleres
progressives, col-loca la pantalla el més baixa possible.
* Col-loca el monitor davant teu per evitar girs de coll. Si has de canviar de tasca, orienta la cadira de treball.

Si realitzes altres activitats:

* Treballa en alcades adequades per evitar les flexions i extensions de coll. Utilitza elements mecanics si és necessari.
« Orienta el cos cap a la tasca a realitzar per evitar girs de coll innecessaris.
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Introduccié Capi Call Espatlla i brac Avantbrag, canell i ma Tronc Altres postures Recomanacions

Sempre que sigui possible, organitza el lloc de treball per minimitzar els riscos

v

Redueix les flexions de
coll treballant a l'algada
correcta

« Si l'algada del pla de
treball és baixa, col-loca
objectes estables que et
permetin treballar a
I'alcada adequada
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Treballar a I'algada correcta t'ajudara a evitar les postures
forcades

« Utilitza elements mecanics (escales de ma, plataformes)
que t'ajudin a realitzar el treball evitant 'adopcié de
postures forcades
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Introduccio Capi Coll Espatlla i brag Avantbrag, canell i ma Tronc Altres postures Recomanacions

Sempre que sigui possible, els bragos s’han de situar propers al cos, i els colzes per sota de les espatlles

FLEXIONS | EXTENSIONS ABDUCCIONS
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Quan hagis de realitzar tasques en al¢cada:

* Fes us d’elements mecanics (escales) que et permetin treballar sense aixecar els colzes per sobre de les espatlles.
* En cas de no ser possible, realitza pauses o canvis d’activitat que et permetin relaxar els grups musculars que han
estat en tensio
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Introduccié Capi Coll Espatlla i brac Avantbrag, canell i ma Tronc Altres postures Recomanacions

Sempre que sigui possible, I'avantbrag, el canell i la ma han de situar-se alineats

FLEXIONS | EXTENSIONS DEL CANELL DESVIACIONS LATERALS DEL CANELL ROTACIONS DE L’AVANTBRAC
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Es recomana I'Gs d’eines portatils electriques per tal d’evitar postures forgades

Si treballes amb I'ordinador:

* No facis Us de les pestanyes posteriors del teclat per evitar I'extensio de canell de forma sostinguda.
» Recolza I'avantbrag i el canell a la taula de treball per garantir postures neutres i relaxades.
» Minimitza I's d’ordinadors portatils, ja que afavoreixen les desviacions del canell (el teclat és petit)

Si realitzes altres activitats:

« Utilitza sempre que sigui possible eines portatils electriques.
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Introduccio Capi Coll Espatllai brag Avantbrag, canell i ma Tronc Altres postures Recomanacions
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Alineant 'avantbrag, canell i ma reduiras I'esfor¢ muscular

Sempre que sigui possible, procura utilitzar eines portatils amb I'objectiu de minimitzar les A I'hora d'empényer o traccionar una carrega,
postures forgades i I'esforg realitzat fes-ho a I'algada correcta. D’aquesta manera
evitaras I'adopcié de postures forgcades

L’avantbrag, el canell i la ma han d’estar alineats
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Introduccié Capi Coll Espatllai brag Avantbrag, canell i ma Tronc Altres postures Recomanacions

Sempre que sigui possible evita les flexions, rotacions i inclinacions excessives

FLEXIONS | EXTENSIONS ROTACIONS INCLINACIONS

00

Flexiona les cames quan hagis de flexionar Si has de girar, mou el cos sencer i orienta els Aprofita els moviments del cos per evitar les
'esquena peus cap al lloc on s’hagi de realitzar la tasca inclinacions

Si treballes amb I'ordinador:

* Recolza I'esquena adequadament al suport de la cadira.
« Evita les rotacions de tronc aprofitant que la cadira té capacitat per girar.
* No t'inclinis per agafar materials que es troben lluny de tu. Apropa’t amb la cadira (aprofita que té rodes).
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Introduccié Capi Coll Espatlla i brac Avantbrag, canell i ma Tronc Altres postures Recomanacions

Equilibra el teu tronc i treballa a I'algcada adequada

Y
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Recorda regular I'algada del pla de
treball

Treballant en alcades adequades
evitaras la flexio del tronc i, en
consequeéncia, la sobrecarrega de
la zona lumbar
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Procura no manipular carregues amb un brag.
Si és possible utilitza mitjans mecanics amb rodes

La postura dempeus-assegut/da
permet I'alternanca de postures
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Recomanacions

Altres postures

Altres postures que poden causar lesions musculoesqueletiques

Treballs en posici6 ajupit/da

Quan les tasques requereixin la realitzacio de treballs en posicio ajupit/da:

* Fes Us de genolleres o de catifes.
+ Alterna la cama de recolzament.
* Fes Us de mitjans (banquetes) que et permetin no haver d'agenollar-te.

Utilitza sistemes que et permetin realitzar el treball amb comoditat

Treballs en posicio estatica

Quan realitzis treballs en posici6 estatica:

* Procura tenir una cama avangada respecte de I'altra i vés alternant el peu
avancat.

« Si és possible, recolza el peu en una superficie elevada.

Alterna els treballs que requereixen posicions estatiques amb tasques
dinamiques o tasques que et permetin relaxar els masculs en tensio.

v

Realitzacié de treball estatic a la
taula de treball
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é Organitzacio de les tasques i pauses de treball
O

c RECOMANACIONS GENERALS
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(7)) ORGANITZACIO DE LES TASQUES
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@) Els treballs hauran de ser planificats de manera

. G que es puguin alternar postures i es facin treballar

CG grups musculars diferents.
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(aD) TASCA 2

D: Realitzar pauses: En cas de que latascaarealitZarll @ WMl .coocooccoiesssciissacomsesecrasntansasnnnsssansssasastesssssatesatesissans

comporti un temps de treball considerable, procura TASCA 3

establir pauses de treball que t'ajudin a recuperar
el grup muscular exposat. De vegades
aquestes pauses es poden realitzar
combinant amb altres tasques amb
les que recuperem els
grups musculars.




