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El uso continuado del ordenador puede provocar, entre otros, fatiga fisica 0 muscular que se traduce especialmente en: sensacion de sobrecarga, tension o
molestia en cuello, hombros y espalda. Para evitar que esto se transforme en algo habitual o de mayor intensidad se recomienda la realizacién de unos
ejercicios, al menos cada dos horas o cuando sienta fatiga muscular.

Siéntese de forma relajada en la parte delantera del asiento, apoye firmemente los pies en el suelo con las piernas separadas y siga las indicaciones:

HAGA LOS EJERCICIOS LENTA y SUAVEMENTE. CONTROLE LA RESPIRACION CON LOS MOVIMIENTOS.

CUELLO RELAJADO.

a) Tome aire e incline lentamente hacia atras la cabeza. A continuacion, de
forma lenta, baje la cabeza exhalando el aire hasta que toque el pecho con la
barbilla. (Repetir varias veces).

b) Seguidamente tome aire, gire la cabeza a la izquierda y, mientras vuelve a la
posicion inicial, expulse lentamente el aire. (Repetir varias veces). Realice lo

i i « Inclinar lentamente la cabeza + Girar lentamente la cabeza
mismo, esta vez girando la cabeza a la derecha. hacia atris a derecha e izquierda
- Bajar la barbiila hasta el pecho {como si negara: ...NQ, NO...)

{come si afirmase: ...51, S1...)

a) Con los brazos caidos, subir lentamente ambos hombros, tomando aire, para
luego volverlos a su posicidn inicial, exhalando el aire. (Repita varias veces).

b) Ahora, incline la cabeza lentamente hacia la izquierda tomando aire (oreja y
hombro se aproximan sin girar la cabeza), vuelva a su posicion original (expulse

el aire) e inclinela ahora hacia la derecha y de nuevo al centro. - Inclinar laleralmente la cabeza - Subir los hombros con los brazos
> (Repetir varias veces). a derecha e izquierda caidos a lo largo del cuerpo
{como &l dudara: _QUIZAS. ) + Bajar los hombros

{como sh no supiera: .. .NO SE...|

SEPRUS (Servicio de Prevencidn de Riegos Laborales) http://recursoshumanos.us.es. E-mail: seprus@us.es



http://recursoshumanos.us.es/
mailto:seprua@us.es

EJERCICIOS DE RELAJACION
“dediquese 10 minutos”

‘ RELAJACION ESPALDA.
Posicion de partida: piernas separadas y manos a la nuca.
a) De manera lenta, tomando aire, flexione sin forzar y lateralmente la cintura
hacia la izquierda, dejando caer el brazo izquierdo. Vuelva lentamente a la
posicidn inicial exhalando el aire.
b) Realice el mismo ejercicio hacia el lado derecho.
-> (Repetir la secuencia varias veces).

Fuente: INSHT

‘ CAMBIE DE POSICION.
Pongase de pie y realice los ejercicios que le indican el dibujo.
Cuando termine camine de un lado hacia otro. Con ello facilitara la circulacion
sanguinea, reducira la tension en la espalda y la fatiga en general.
- (Repetir la secuencia varias veces).

Pildoran2 3.3
2022 (2 de 2)

- Manos en la nuca y espalda rects
« Flextonar Jateralimente la cintura y dejar caer los

brazos derecho e izquierdo de forma alternativa

+ Brazos g la altura del pecho, con los codos
flexionados y un anlebrazo sobre el otro

- Dirigir al maximo los codos hacia atrés

- Vuella a la posicién de partida

SIENTESE BIEN antes de reiniciar la tarea.
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Fuente:

EJERCICIOS VISUALES gty

El uso continuado del ordenador puede provocar FATIGA VISUAL. Durante las pausas puede realizar los siguientes
EJERCICIOS VISUALES:

Mire a un objeto tan lejano como sea posible y

luego desplace su mirada a distintos puntos de
su entorno de trabajo.

S| DESCANSAS DIEZ MINUTOS
CADA DOS HORAS

gy

Frétese suavemente los ojos.

Tapese con las palmas de la mano los ojos sin
presionarlos durante unos 15 segundos. Tome
aire, expulselo lentamente y destape los ojos:
se sentira mas relajado o e

RECUERDE: los descansos frecuentes y cortos, antes de alcanzar la fatiga, son mas efectivos que los descansos
largos y menos frecuentes.
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Es habitual el almacenamiento, en armarios y en estanterias, de documentos, archivadores, cajas, revistas, libros, material audiovisual,
informatico etc. en las distintas dependencias de la Universidad, siendo necesario conocer los riesgos que ello conlleva y las medidas
preventivas que debemos tener presentes en su colocacién vy uso. "

a) Caidas de elementos por desplome o derrumbamiento al no esta sélidamente fijadas las estanterias, ya sea por suelos inestables, no
estar amarradas a paredes o techos o entre ellas, para evitar el movimiento del conjunto. Caida de las baldas al sobrecargarlas.

b) Caida de objetos desprendidos, de la carga sobre zonas de paso o trabajo debido que las baldas, o bien no se han fijado
adecuadamente o no estén bien colocadas las cargas sobre éstas: elementos que sobresalen de las estanterias, elementos pequefios sin
envasar, falta de topes perimetrales, exceso de elementos colocados.

c) Caida de personas a distinto nivel por utilizar sillas, mesas papeleras o la propia estructura de la estanteria y no escaleras.

ALMACENAMIENTOS EN ESTANTERIAS Pildoran®36.1

2022

d) Sobreesfuerzos y fatiga fisica por manipulacion de cargas y adoptar posturas forzadas: cuclillas, agachados, elevacion de brazos por
encima del hombro.

‘ MEDIDAS PREVENTIVAS

1.- Las estanterias deben estar sélidamente fijadas
2.- Evitar que los elementos sobresalgan por fuera de la estanteria y en su caso seinalizalo.
3.- Los elementos mas pequefios, asi como cortantes o punzantes se almacenaran en envases adecuados.

4.- Establecer topes perimetrales si los elementos de la estanteria se pueden mover.
5.- Colocar los elementos mas pesados en los estantes intermedios, pero teniendo en cuenta que los estantes inferiores se iran llenado
antes que los superiores, para evitar desplomes.

6.- No sobrecargar en exceso las baldas y el conjunto de la estanteria.
7.- Colocar al alcance de tus manos la documentacién o material que vayas a usar de manera habitual para no tener que agacharte o

elevarte de forma continuada.
8.- Evitar realizar elevaciones de los brazos por encima de los hombros para alcanzar documentos o material. Para ello, utiliza escaleras

gue estén en buenas condiciones y adecuadas a la altura que deseemos alcanzar (nunca subirse en los dos ultimos peldafios empezando
desde arriba).
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