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Introduccion Factores de riesgo Recomendaciones

Riesgos de carga fisica de trabajo (posturas) en tareas docentes

Actividad docente Los riesgos posturales derivados de

posturas forzadas de trabajo
pueden conllevar una falta de
alineacion de las articulaciones.

Puede conllevar Columna
vertebral

alineada

La adopcién de posturas
seguras no compromete la

= Sedestacion = Flexiones de tronco
= Bipedestacion = Torsiones de tronco
= Codos por encima de
los hombros
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Presion regular
Disco intervertebral alineado

Torsién de tronco

Sedestacion

Para garantizar la adopcion de
posturas seguras de trabajo,
identifica los factores de riesgo y
sigue las recomendaciones que
encontraras a continuacion.

Flexiéon de

.. tronco

Bipedestacion
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Introduccion Factores de riesgo (1/3)

Recomendaciones

Identifica los FACTORES DE RIESGO postural durante la actividad docente en el aula

Los factores de riesgo son circunstancias o situaciones que pueden generar o conllevar un aumento del riesgo.

Factor de riesgo: flexiones de tronco

Tarea de Tareas con Tareas de M
atencién al ordenadores escrituraen la
alumnado en la ) _ en posicion parte baja de la
mesa de estudio Flexiones prolongadas o con altas frecuencias de pie pizarra

de repeticién, con un angulo de inclinacion del
tronco superior a 20°.

X X X
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Escribir en la
parte baja de la
pizarra (por
debajo del nivel
de los codos).
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Recomendaciones

Identifica los FACTORES DE RIESGO postural durante la actividad docente en el aula

Factor de riesgo: codo por encima de los hombros Factor de riesgo: torsiones de tronco

Tareas de Trabajar de forma habitual con el Comunicacién con Torsiones prolongadas o con altas
escrituraen la codo por encimade los hombros el alumnado frecuencias de repeticion, con
pizarra - durante las tareas angulos de torsion del tronco
de escritura en la superiores a 10°
pizarra
- Escrituraen la
parte superior
de la pizarra ——
Pizarra

10° o superior
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La aplicacion de fuerza excesiva
durante las tareas de escritura
contribuye a incrementar el riesgo.

Dirigirse a los alumnos, mientras se
escribe en la pizarra, realizando
torsiones de tronco (giros de tronco)
excesivos.




UNIVERSITAT POLITECNICA DE CATALUNYA
BARCELONATECH CODIGO: RE 008/06 FECHA: OCTUBRE 2014 REVISION: 00 Pag. 4 de 7

Servei de Prevenci¢ de Riscos Laborals
Carga fisica en el aula

2 @)

“0

Introduccion Factores de riesgo (3/3)

Recomendaciones

Identifica los FACTORES DE RIESGO postural durante la actividad docente en el aula

Factor de riesgo: posturas estaticas de trabajo (bipedestacion y sedestacion)

Bipedestacion o sedestacion estatica durante largos periodos de tiempo y sin alternar la

postura.
Falta de alternancia postural
(de pie / sentado) y falta de
10:30h movilidad (deambulacion)
15:00h x x

Bipedestacion Sedestacion estéatica

estatica prolongada prolongada en el

en el tiempo tiempo

> 1 hora de pie
> 2 horas sentado
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Estatismo
postural

La falta de alternancia postural (de
pie / sentado) y la bipedestacion
estatica (tareas en posicion de pie sin
moverse) son elementos que generan
riesgo o contribuyen a incrementarlo.
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Recomendaciones (1/3)

Sigue las RECOMENDACIONES POSTURALES para evitar las flexiones de tronco de forma prolongada o repetida

Flexiones de tronco

Procura mantener el tronco alineado durante la tarea de atencién al alumnado:

- Evita flexionar el tronco de forma continuada

- Evita angulos de inclinacioén superiores a 20° Procura sentarte cuando la altura de la

superficie de trabajo comporte la flexion de
tronco de forma prolongada o con altas

Para minimizar la tensién sobre Levantar la documentacion de frecuencias (> 2 veces / minuto).
la espalda, procura disponer de la mesa de trabajo contribuye a
un punto de apoyo la adopcion de posturas

seguras
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Recomendaciones (2/3)

Sigue las recomendaciones para evitar las flexiones de tronco de forma prolongada o repetida

Torsiones de tronco

Durante las tareas de escritura en la pizarra, cuando tengas que
dirigirte al alumnado, procura girar el cuerpo a lavez que los pies.

—_——

X

Torsién de tronco superior a 10°
y giro de cuello excesivo. El
tronco y la cabeza no estan
alineados con los pies.

N ©

Los pies, la cabezay el tronco
deben moverse en sintonia. De
esta manera garantizamos la
adopcién de posturas neutras y
seguras.

Codo por encima de los hombros

Zona 6ptima
de escritura

Para garantizar posturas seguras de trabajo durante
la realizacion de tareas de escritura en la pizarra,
procura escribir:

= Por debajo del nivel de la cabeza
=y por encima del nivel del codo
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Introduccién Factores de riesgo Recomendaciones (3/3)

Procura garantizar la adopcion de posturas dinamicas de trabajo

Posturas estéticas y posturas inadecuadas

Ve

La adopcién de

\/ iEvita encorvarte! posturas higiénicas
Procura sentarse apoyando Alinea la cabeza, rocggct:rilgﬁyc?ealfvoz
la espalda en el respaldo de elcuelloyel proy

de manera eficiente y

sana J

la silla tronco

v

Combina la postura de pie
con la de sentado

v

Para relajar la
espalda, avanza
un pie respecto
al otro y alterna
el pie de apoyo
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Procura
moverte por el
aulay evita la

bipedestacion

estéatica durante
largos periodos
de tiempo




