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SAN FRANCISCO

MUTUAL ART

e Misidn: Construimos espacios
de trabajo seguros y
saludables

e Enfoque: Profesional,
responsable y comprometido

 Enfasis en la prevencion como
clave para la proteccion de
trabajadores

irayectoria

PREVENCION

DE RIESGO DE
SALUD Y

SEGURIDAD

MOVIMIENTOS REPETITIVOS
DE MIEMBROS SUPERIORES
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MOVIMIENTOS REPETITIVOS DE MIEMBROS SUPERIORES L 8 o o et RTS... Sssn .
T G S Rl et éQuépodéshacer?

Consejos:
* Hacé ejercicios de precalentamiento.

« Mejora tu postura éQué movimientos pueden

) producir fatiga?
e Implementé pausas frecuentes y alternd las tareas. Hacé ejercicios de calentamiento antes de
* Usd las herramientas y equipos en forma segura. . Movimientos repetidos de mano y mufieca. redlizar  una tarea repetitiva. El
. . calentamiento prepara tu cuerpo para la
Ademas: Tené en cuenta estos consejos para cuidarte jornada de trabajo y disminuye el riesgo de
en tu casa. ?\f\ lesiones. »
.Y 1. Relagjd las manos y munecas. Agitd
nlos movimientos suavemente tus manos de un lado a otro.
v e o Repeti este movimiento de 10 a 20 veces.

e 2. Con los brazos extendidos hacia el frente y
los dedos apuntando hacia el cielo, mové
1los dedos. las manos hacia arriba y abajo, de 10 a 20

organizan en secuencias de movimientos efectuac veces.

3. Colocd los brazos frente al cuerpo, hacé
puios con las manos y rotd las mufiecas en
me-semicircular hacia afuera, de 5 a 10
oeti este  movimiento hacia

3 cantidad de veces.
pegalas al pecho, con
O igarriba. Presiond
leveme ocar dolor.

los miembros superiores.

Los movimientos repetitivos pueden estar presentes en
diversos puestos de trabaijo:

e Operario de linea de montaje (industrias
automotrices, mecdnicas, electrd nicas, entre otras).
» Despostador,

« charqueador Repeti elmo
: y L i 5. Gird las palmc 06

« seleccionador de frutas/verduras, + Aplicaciéon de una fuerza manual excesiva. levemente  HOCEE
e envasador de alimentos en linea de produccion Cuanto mayor sea la fuerza que hay que movimiento de 5 a 10 vece

(manufactura de alimentos). aplicar en cada repeticiéon del movimiento, mas :
« Peluquero. rapido se alcanzara el estado de fatiga.
e Pintor.
e Armador de encofrgh
« Tejedor, costurerb

* Podador.

e Curtidor de pieles.
* Recolectord tas
Observa tu cuerpo, fijate si tu espalda se
mantiene recta y si los hombros estéan

. Tareas que requieren  posiciones o relajados. Evitd las inclinaciones vy

movimientos forzados del hombro. rotaciones de la columna. Gird los pies y
brazos para alcanzar obJetos en lugar de

torcer la espalda.
e Siempre que se
antebrazos en

Las partes del cuerpo que mayormente
resultan afectadas por movimientos
repetitivos son dedos, manos, muiecas,
brazos, codos y hombros.
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