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HIGIENE POSTURAL
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HIGIENE POSTURAL EN EL TRABAJO
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SUPERINTENDENCIA FINANCIERA C o fifa de Se: s de Vida S.A.
VIGILADO o D OMBEA olmena Compafi guro:

HIGIENE POSTURAL
EN EL TRABAJO

HIGIENE POSTURAL = Prevenir los dolores de

espalda

tu finalidad

Reducir la carga que soporta la
espalda durante las actividades
diarias.

Colmena

Seguros



Columna Vertebral
y

Vértebras
— Cervicales

(7)
C1-Cy

Vértebras
| Toracicas
(12)
T1-Tq2

=

Vértebras
Lu)mbares

L1-Ls

Sacro
— (5 fundido)

DE COLOMBIA
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Coxis
— (4 fundido)

VIGILADO
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rlJGlEpE POSTURAL

En general, la Columna sufre principalmente:

Cuando nos mantenemos mucho tiempo en la misma
posicion, ya sea de pie, sentado o acostado.

Cuando adoptamos determinadas posturas que
T—'-'-l aumentan sus curvas fisioldgicas.
Cuando realizamos grandes esfuerzos, o pequefos, .
pero muy repetidos. s

Cuando realizamos movimientos bruscos o

paiia de Seguros deVida S.A.

DE COLOMBIA

SUPERINTENDENCIA FINANCIERA Colmena Com

adoptamos posturas muy forzadas.

VIGILADO

‘ Colmena

Seguros



rllIGIENE POSTURAL Ep] ELTRABAJO

Fuentes generadoras de Peligro Biomecénico por mala higiene
postural

paiiia de Seguros de Vida S.A.
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UrAL 2p) EL THRA

~JO

Loc

POST

Tensidn constante en musculos de
Equilibrio (Extensores de tronco)

A\

Estatica o
mantenida

V

Disminuye habilidad en
trabajos de precision

Produce sobrecarga en
MMII'y musculos Espalda

SUPERINTENDENCIA FINANCIERA  Colmena Compaiiia de Seguros de Vida S.A.
VIGILADO DE COLOMBIA P =

Postura De Pie (Bipedestacidn)

Inconveniente
estancamiento circulato
MMII

POSTURA
CAIDA

HIPER
CIFOSIS

HIPER
LORDOSIS

CORRECTA

Colmena

Seguros



rllGIENE POSTURE

—

EN ELTTRABAJO

Para recoger algin
Usar zapatos objeto del suelo

p y flexionar las
BEEEES Bl i rodillas y mantener
bajo (2-5 cm). Y
las curvaturas de la

espalda.

Caminar conh buena
postura, con la
cabeza y el térax
erguidos.

paiia de Seguros deVida S.A.

Al estar de pie:
poner siempre un
Y pie mds adelantado
que el otroy
cambiar a menudo
de posicién.

DE COLOMBIA

INTENDENCIA FINANCIERA Colmena Com

VIGILAD
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pafia de Seguros deVida S.A.

SUPERINTENDENCIA FINANCIERA Colmena Com

VIGILADO

rllGleple POSTURAL

Postura Sedente
En esta posicion el gasto ‘ ?,.,
energético, la demanda
circulatoria y el trabajo 1 3

muscular estatico va a ser
menor. : : : ; '

i | :

2 4

O Colmena

Seguros

DE COLOMBIA



rllGleple POSTURAL

Recomendaciones para mantener una postura correcta al estar sentado

de Seguros deVida S.A.

paiia

RINTENDENCIA FINANCIERA Colmena Com
DE COLOMBIA

VIGI

9 3

= =

Nuestra espalda y cuello deben
mantenerse rectos y alienados.

Ademas, los pies deben estar
correctamente apoyados en el suelo.

e
Si trabaja sentado la mesa y la silla
eben tener una altura correcta para
antener la columna relajada y recta

Un truco es sentarnos lo mas atras
osible y apoyar la espalda firmementej
contra el respaldo de lasilla.

iempre hay que mantener una altura
decuada entre el escritorio y la silla.
evitar sillas que sean blandas o no
tengan respaldo.

La espalda tiene que apoyarse en el
respaldo de la silla y los brazos y
piernas deben formar angulos de 90

Colmena

Seguros




SUPERINTENDENCIA FINANCIERA  Colmena Compaiiia de Seguros de Vida S.A.
VIGILADO DE COLOMBIA i =

(D

e POSTURAL

La sociedad moderna ha
eliminado la necesidad de
ponerse en cuclillas en la vida
cotidiana y biomecanicamente
aporta muchos beneficios.

| disefio del calzado
moderno ofrece un
talén elevado

Esto a
menudo lleva

auna
variacion en la provoqando un
sentadilla, acortamiento de la
donde los musculatura
talones posterior de las
permanecen piernas y del tendén
en el aire. de Aquiles, ademas

de pérdida gradual de
la movilidad del
tobillo.

Colmena

Seguros
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IENE POSTURAL

Vv SUPERI nia de Seguros de Vida
LADO NTENDENCIA FINANCIERA  Colmena Compafia de S ida S.A.
1GI i g de Vi ¥

Beneficios

ya ho se someten a
endurecimiento gradual.
permitiendo que el cuerpo
permanezca equilibrado
aumentando 13 movilidad y
flexibilidad de los musculos
pélvicos.

Anatomicamente, la posicion
hace que se estire la espalda
baja, descomprimiendo la
columna vertebral y liberando
las caderas.

maximiza el

Ponerse en cuclillas,
poder de los musculos

lesy ayuda a proteger

abdomina
e lesiones.

el piso pélvico d
\

Contraindicaciones

No permanecer en la misma
postura durante periodos
prolongados.

Cuando haya lesion o
alteracion de la articulacion
de la rodilla, cadera o tobillo.

N\

Colmena

Seguros



paiiia de Seguros de Vida S.A.

SUPERINTENDENCIA FINANCIERA Colmena Com
DE COLOMBIA

VIGILADO

Estrztagins da oravarnclo

Utilizacion Correcta de las Ayudas Mecanicas.

En puesto de trabajo posicion de pie

Ajustar la altura de trabajo de acuerdo con las
dimensiones del cuerpo. Utilice la altura del codo

'y
- -

como guia.

altura de codos
+ 5-10cm

altura de codos
- 10-20 cm

O Colmena

Seguros



SUPERINTENDENCIA FINANCIERA  Colmena Compaiiia de Seguros de Vida S.A.
DE COLOMBIA

VIGILADO

Empuje y arrastre de cargas

Colocarse detras de la carga y cerca de la misma.

Flexiona ligeramente las rodillas, manteniendo la espalda recta y los musculos del abdomen

contraidos.

Utiliza ambos brazos para empujar o estirar de la carga. Aprovecha el peso del cuerpo.

B
v &

‘n
4

.A!
3\

2Empuje, no jale

Colmena

Seguros



paiia de Seguros deVida S.A.

SUPERINTENDENCIA FINANCIERA Colmena Com
DE COLOMBIA

VIGILADO

Eliminar o Reducir Riesgos

Analizar si se puede evitar la manipulacién manual de
cargas, por ejemplo usando equipos eléctricos o
mecanicos como los carros auxiliares.

Colmena

Seguros



Utilizacién Correcta de las Ayudas Mecanicas.
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SUPERINTENDENCIA FINANCIERA  Colmena Compaiiia de Seguros de Vida S.A.
DE COLOMBIA

VIGILADO

@ Posicion incorrecta

*Pasar demasiado tiempo frente al
computador

*No realizar pausas en el trabajo
*Sentarse inadecuadamente
*No utilizar mouse pad

*No utilizar soporte para el
computador portatil

ag
enla espalda) - -

O Colmena

Seguros



pafia de Seguros deVida S.A.

SUPERINTENDENCIA FINANCIERA Colmena Com|
DE COLOMBIA

VIGILADO

Manejo de buenos habitos

Mantenga una posicion relajada y
recta mientras trabaja.

Coloque los materiales que utiliza
con frecuencia, a facil alcance.

Mantenga los codos en una posicidn
relajada y cercana al cuerpo.

Mantenga sus pulgares y dedos en
una posicion relajada.

\_ Posicion correcta

Patala Fonle
albsops,
posicibnnectn

Colmena

Seguros
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SUPERINTENDENCIA FINANCIERA  Colmena Compa
VIGILADO DE COLOMBIA P

GIMNASIA LABORAL

Todas las actividades que

permitan disminuir la carga

fisica y mental que se puede
generar por la actividad

Colmena

Seguros



DEFINICION PAUSAS
ACTIVAS

Conjunto de ejercicios fisicos realizados
por el trabajador, cuyo objetivo es
evitar la fatiga muscular que se puede
presentar durante la jornada de trabajo,
recuperando la energia de los musculos.

Colmena

Seguros



Compaiiia de Seguros de Vida S.A.

Colmena

SUPERINTENDENCIA FINANCIERA
VIGILADO DE COLOMBIA

CARACTERISTICAS

v" Ejercicios dirigidos a partes del cuerpo

v' Compensan las estructuras fisicas mas
utilizadas durante el trabajo y activan
aquellas que no son requeridas.

‘) v" No desgaste fisico: son ejercicios de corta
duracion; maximo |5 minutos.

v" El reposo no es siempre la mejor forma de
descanso, entonces se habla de descanso
activo

Colmena

Seguros



SUPERINTENDENCIA FINANCIERA Colmena Compaiia de Seguros de Vida S.A.
VIGILADO DE COLOMBIA P g

BENEFICIOS

Disminuye la fatiga

Relaja los musculos

Estimula la circulacion sanguinea
Mejora la movilidad de las articulaciones
Mejora la respiracion

Mejora la postura

Colmena

Seguros



SUPERINTENDENCIA FINANCIERA  Colmena Compaiia de Seguros de Vida S.A.
VIGILADO DE COLOMBIA P g

RECOMENDACIONES

Durante los ejercicios respire profundamente al
iniciar el movimiento.

Realizar actividades hasta donde las articulaciones
lo permitan; en caso de dolor suspenda el
ejercicio.

Mantenga siempre la posicion indicada en cada
ejercicio.

Se recomienda primero siempre calentar y luego
estirar.

Colmena

Seguros



- [ *Preparatoria J -

-  Compensatoria —

- [ *Recuperacion J -

*Inicio de la jornada laboral.
*Preparar el cuerpo para la tarea

\ J
4 )
Se realiza durante una pausa
laboral.

Tarea con Caracteristicas repetidas
\§ J

Final de la pausa, relajacion
muscular

o Colmena

Seguros



EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO
PREJORNADA LABORAL

Es la preparacion que se lleva a
cabo antes de una practica
laboral

OBJETIVOS

1 ]

. Mejorar condiciones
. corporales

- Mejorar el rendimiento en la
~  actividad

=
7]

Disminuir el riesgo de sufrir
lesiones musculo esquelética

o)
a
A
O
=

Colmena

Seguros
D
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RINT CIL IIN/\'\ICIERA Colmena Compafiia de Seguros de Vida S.A
CO! 1B

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

Antidoto perfecto para largos periodos de
inactividad y posiciones estaticas que
mantenemos

Evita rigidez y dolor muscular.
Reduce tension muscular.

Mejora circulacion.

Reduce ansiedad, estres, y fatiga.

Disminuye el riesgo de lesiones.

Permite que la mente este alerta.

Hace que realicemos el trabajo mas

, Colmena
facil. Seguros




;CUANDO SE DEBEN
REALIZAR?

. Se deben realizar en cualquier momento del
. dia cuando sienta cansancio, incomodidad,
. etc. en alguna parte especifica del cuerpo.

Colmena

Seguros



RECOMENDACIONES A
LIDERES DE PAUSAS

*Preguntar sobre Campanas de
sintomatologia sensibilizacion
existente.

, . (folletos, afiches).
*Variar las rutinas.

-Diferenciar pausas Participacion de jefes.

de precalentamientos. Premiacion a lideres
*Entrenar a lideres . y trabajadores
|dentificar las comprometidos.
necesidades de los
: lideres.
Colmena

Seguros



EJERCICIOS PARA COLUMNA
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EJERCICIOS PARA MANO

bW LN

Ejercicios para los dedos

\
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