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TRABAJOS DE OFICINAS Y DESPACHOS 

 

Son numerosos los accidentes que ocurren anualmente en las oficinas, como 

consecuencia, muchas veces, de una mala actuación.  

 

Existen una serie de elementos o factores a tener en cuenta para que las tareas de oficina 

se lleven a cabo de forma segura. 

 

Con carácter general: 

- Preste especial atención en la realización del trabajo. 

- Informe a sus superiores de cualquier anomalía que detecte durante el ejercicio del 

trabajo. 

- Utilice los medios facilitados por la Empresa de forma correcta.  

 

Tenga en cuenta que: 

 Para prevenir los accidentes por caída no corra por los pasillos, camine a 

velocidad normal.  

 Cuando en el centro haya escaleras camine a una velocidad normal, pise todos los 

escalones no salte para ir más rápido, esto puede dar lugar a un accidente. 

 Mantener el orden en el centro de trabajo: no se deberán dejar elementos que 

pueden parecer inofensivos (caja de papel, cable de teléfono, alargador...), que 

puedan provocar un accidente. Dejar libres de obstáculos las zonas de paso. 

 

 Si es necesario acceder a lugares de altura, como son estanterías, altillos etc. 

abstenerse de usar sillas, cajas, papeleras, taburetes improvisados. Se deberán 
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utilizar escaleras de mano, con sus correspondientes dispositivos de apoyo en su 

parte inferior y dispositivos de enganche en la parte superior. 

 Observar bien una escalera antes de utilizarla, para comprobar que está en 

perfectas condiciones 

 No pasar nunca desde una escalera de mano a un estante, plataforma etc. 

 

 No utilizar escaleras de tijera, como escaleras de mano. 

 No tocar nunca aparatos eléctricos si al mismo tiempo existe el riesgo de tocar 

tuberías de agua, de calefacción (si se tienen 

las manos mojadas, si se pisa sobre mojado, en 

estos casos abstenerse de encender luces, 

enchufar o desenchufar aparatos eléctricos etc. 

 Todas las instalaciones eléctricas debe ser 

revisadas periódicamente por un especialista. 

 Los empalmes de cables, cuando deban hacerse, se harán con las clavijas macho-

hembra adecuadas. 

 No utilice enchufes intermedios (ladrones), ya que 

sobrecargan la instalación eléctrica. 

 Al desenchufar y enchufar, no se tirará del cable. Se 

tomará de la clavija. 
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 Extreme las precauciones con las estufas eléctricas. No las sitúe junto a objetos 

inflamables (de papel, de madera, etc). Desenchúfelas siempre que no estén en 

uso o cuando se abandone la oficina. 

 Las  herramientas de corte como las tijeras o cuter y otros materiales cortantes de 

oficina, deben guardarse correctamente en un cajón de la mesa y no dejarlas 

dispersas tras utilizarlas. 

 

 No tire nunca en la papelera vidrios rotos o materiales cortantes sin proteger. 

 Nunca anular las protecciones de las máquinas (guillotina, impresora, trituradora 

de papel etc.). 

 Extremar las precauciones al trabajar con la guillotina manual.  

 No manipule ninguna máquina sin antes desconectarla.  

 Si se atasca algún folio en la fotocopiadora no se manipulará en el interior de la 

misma sin que se haya desconectado y enfriado  previamente. 

 Llevar a cabo una correcta manipulación de las cargas. El levantamiento de 

cargas debe hacerse manteniendo la espalda recta al ponerse de cuclillas, expirar 

en el momento de hacer el esfuerzo, el cuello y la cabeza deben alienarse con el 

plano de la espalda manteniendo derecha y firme la columna vertebral, agarrando 

firmemente la carga a levantar y mantenerla lo más próxima al cuerpo. 
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 No intente nunca sujetar un armario que se está cayendo. 

 

 Si se usan armarios archivadores verticales, no abrir simultáneamente los dos 

cajones superiores para evitar vuelcos. 

 Las estanterías, armarios y archivadores deberán asegurarse mediante anclajes a 

la pared y entre sí para evitar caídas y golpes. 

 Usar escaleras de tijeras para acceder a las baldas superiores de las estanterías. 

No colocar los objetos más pesados o voluminosos en las baldas superiores. No 

dejar objetos almacenados en el suelo delante de los estantes. 

 De existir en el centro de trabajo puertas de cristales, estas deberán estar 

señalizadas a la altura de los ojos, para evitar choques y golpes. 

 

 

 

 

 

 

 Está terminantemente prohibido ingerir bebidas alcohólicas durante la jornada 

laboral. 

 

Puesto de trabajo sentado: 
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Posturas 

 Adoptar posturas correctas en el puesto de trabajo. La altura de la mesa en 

relación a la silla ha de estar calculada de tal forma que apoyando la mano sobre 

la mesa, el antebrazo quede en posición horizontal. Es decir, el plano de la mesa 

debe quedar a la altura de los codos. 

 Para poder alcanzar dicha situación se debería regular la altura del asiento. Por 

tanto la silla a emplear deberá tener su asiento regulable en altura y tener los 

bordes redondeados pues los bordes vivos dificultan la circulación sanguínea en 

las corvas de las rodillas. 

 El respaldo de la silla deberá ser recto y graduable en altura e inclinación. La 

espalda debe apoyar en él justo al comienzo de los omoplatos. 

 Asimismo las silla debe tener 5 patas para una mayor estabilidad y ser giratoria 

con ruedas en cada una de las patas para facilitar los desplazamientos y evitar las 

torsiones del tronco. 

 Una vez regulada la altura del asiento, los pies deben apoyar perfectamente en el 

suelo. De no ser así, se debe colocar un reposapiés. 

 El trabajador debe sentarse con la espalda recta, apoyada contra el respaldo, los 
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antebrazos en posición horizontal y con las piernas formando ángulo recto en la 

flexión de las rodillas. 

 Las personas cuyas ocupaciones les exijan permanecer sentados durante muchas 

horas deberán realizar pausas, durante las cuales no deben ejecutarse trabajos o 

tareas accesorios. Es recomendable realizar ejercicios de flexibilidad de cuello, 

brazos, hombros, espalda y columna. 

 Cuando el trabajo requiera la introducción de datos en el 

ordenador, se procederá a utilizar un atril o porta-

documentos, este deberá ofrecer la posibilidad de ser 

emplazado en cualquier lugar, ser regulable en altura y 

permitir una inclinación de 30 a 70º en relación al plano 

horizontal. 

 Mantener al alcance de la mano todos aquellos 

objetos que se usen de manera más habitual para 

evitar movimientos innecesarios y posturas forzadas. 

Pantallas 

 

Las pantallas de visualización de datos (ordenadores) deben ser inclinables y orientables 

Se deben colocar: 

 

Altura: La altura a la que debe colocarse la pantalla sobre la mesa es tal que la parte 

superior de la pantalla se sitúe a la altura de los ojos o ligeramente por debajo 

(formando un ángulo de 10º por debajo de la horizontal) 
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Distancia: de 60 a 80 cm. Nunca menos de 40 cm. ni más de 90 cm. 

 

Inclinación: Las pantallas se deben colocar 

verticalmente (poco reflectantes) o ligeramente 

inclinadas hacia delante (reflectantes) 

 

El fondo de la pantalla no debe ser demasiado oscuro, para evitar forzar la adaptación 

del ojo alternativamente a la luz y a la oscuridad. 

 

Iluminación 

 

 No es conveniente la luz diurna como única fuente luminosa, por su fuerte 

variación. Es necesaria iluminación artificial 

complementaria. 

 El nivel de iluminación para el trabajo con 

pantallas de ordenador debe ser de 500 lux 

sobre el plano horizontal.  

 Lo más recomendable es la iluminación 

difusa, con tubos fluorescentes dotados de rejillas que reparten la luz en todas 

direcciones. 

 Los reflejos sobre la pantalla son el elemento más 

perjudicial. Para evitar reflejos o 

deslumbramientos del trabajador al mirar hacia la 

misma, ninguna ventana debe situarse delante ni 

detrás de la pantalla. 

 La luz natural debe entrar de forma lateral cuando 
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el trabajador mira a la pantalla del ordenador 

 La situación de las líneas de luminarias también debe ser lateral respecto al 

puesto de trabajo. 

 Las pantallas deben situarse en el lado o en la zona más alejada de las ventanas. 

 La mesa de trabajo debe ser de tonos neutros (gris, pardo, etc.) no oscuros, y 

además mate para evitar reflejos. 

 

Puestos de trabajo de pie: 

Los trabajos que han de realizarse de pie presentan algunos inconvenientes: circulación 

lenta de la sangre por las piernas; peso del cuerpo soportado sobre una base de escasas 

superficie; tensión muscular constante para mantener el equilibrio, tensión que aumenta 

al inclinarse hacia delante. 

Para evitar dichos problemas deben respetarse los siguientes principios: 

• Adoptar una actitud corporal correcta, manteniendo la columna vertebral recta, pero 

sin forzar la postura en exceso. 

• El plano de trabajo debe estar a nivel de los codos del operario, en términos 

generales, si bien puede variar según las características de la tarea. 
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• No es aconsejable permanecer de pie en la misma posición durante mucho tiempo, 

hay que tratar de mantener, alternativamente, un pie levantado, descansándolo sobre 

algo (reposapiés, banqueta, barras o listones, etc.) 

• Deben realizarse pausas, cambiando la posición del cuerpo y efectuando movimientos 

suaves de estiramiento de los músculos. 

 

Para manejar cargas estando de pie hay que evitar torcer el tronco. Es mejor girar todo 

el cuerpo dando pasos cortos. 
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TRABAJOS DE CAJERO/A 

 

Con carácter general: 

 

- Preste especial atención en la realización del trabajo. 

- Informe a sus superiores de cualquier anomalía que detecte durante el servicio. 

- Utilice los medios facilitados por la Empresa de forma correcta.  

 

Tenga en cuenta además que: 

- Hay que mantener el orden en el centro de trabajo, no dejando materiales y 

obstáculos en el suelo que puedan suponer un accidente. 

- Al sentarse, adoptar posturas correctas de trabajo. 

- No utilice enchufes intermedios (multiplicadores o ladrones), ya que sobrecargan la 

instalación eléctrica. 

- No encienda luces, enchufe o desenchufe aparatos eléctricos con las manos mojadas 

o pisando sobre mojado. 

- Al desenchufar, no se tirará del cable. Se tomará de la clavija. 

- Extreme las precauciones con las estufas eléctricas. No las sitúe junto a objetos 

inflamables (de papel, madera, tela, etc.). Desenchúfelas siempre que no estén en uso 

o cuando se abandone la oficina. 

- Las  herramientas de corte como las tijeras o cuter deben guardarse correctamente en 

un cajón de la mesa y no dejarlas dispersas tras utilizarlas. 

- Antes de manipular una máquina para su mantenimiento o reparación se debe 

desconectarla de la fuente de alimentación.  

- No tirar en la papelera vidrios rotos o materiales cortantes sin proteger. 



MANUAL DE RIESGOS ESPECIFICOS EN LOS PRINCIPALES 
SECTORES  PRODUCTIVOS  EN  LA   PROVINCIA   DE   MALAGA 

 

“SERVICIOS” 
 

 

221 

 

Puestos de trabajo de pie: 

Los trabajos que han de realizarse de pie presentan algunos inconvenientes: 

circulación lenta de la sangre por las piernas; peso del cuerpo soportado sobre una base 

de escasas superficie; tensión muscular constante para mantener el equilibrio, tensión 

que aumenta al inclinarse hacia delante. 

Para evitar dichos problemas deben respetarse los siguientes principios: 

• Adoptar una actitud corporal correcta, manteniendo la columna vertebral recta, 

pero sin forzar la postura en exceso. 

• El plano de trabajo debe estar a nivel de los codos del operario, en términos 

generales, si bien puede variar según las características de la tarea. 

 

• No es aconsejable permanecer de pie en la misma posición durante mucho 

tiempo, hay que tratar de mantener, alternativamente, un pie levantado, 

descansándolo sobre algo (reposapiés, banqueta, barras o listones, etc.) 

• Deben realizarse pausas, cambiando la posición del cuerpo y efectuando 

movimientos suaves de estiramiento de los músculos. 

• Para manejar cargas estando de pie hay que evitar torcer el tronco. Es mejor 

girar todo el cuerpo dando pasos cortos. 
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Puesto de trabajo sentado: 

En el trabajo sentado también se debe observar una actitud corporal correcta. 

Porque un trabajo estático realizado en una postura incorrecta puede ser tan nocivo 

como la realización de esfuerzos repetidos. Se debe tener en cuenta: 

• El plano de la mesa generalmente debe estar a nivel de los codos de los 

trabajadores. 

• La altura de la silla debe ser adecuada para cada persona consiguiendo un 

ángulo de flexión de la rodilla de 90º y estando los músculos de los muslos 

relajados. 

• La silla debe contar con un apoyo lumbar regulable en altura y profundidad. 

• Si por el motivo que fuera la altura del asiento fuera superior a la longitud de 

las piernas y como consecuencia de los pies no descansan en el suelo, debe 

utilizarse reposapiés. 

• Las personas cuyas ocupaciones les exijan permanecer sentados durante 

muchas horas, deben levantarse cada cierto tiempo y estirar el cuerpo. 
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TRABAJOS DE COMERCIAL 

 

De forma habitual, los trabajadores que desempeñan puestos de trabajo en los que tienen 

que cumplir con unos objetivos marcados previamente y  continuamente tienen que 

estar pendientes de sus agendas, son proclives a generar una situación de aceleración 

orgánica que se denomina Estrés. Por qué puede ser producido: 

 

. Falta de planificación previa. 

. Descanso insuficiente. 

. Ropa incomoda. 

. Comida copiosa. 

. Conducir bajo los efectos de alcohol y drogas. 

. Excesivo calor o luz a en las horas centrales del día en verano o muchas horas a 

oscuras en invierno. 

 

¿Cómo evitarlo? 

 

1. - Planificando el viaje. 

Cuando se realice un viaje largo, tanto conductor como los acompañantes deben 

mentalizarse de la necesidad de una buena planificación. Una buena práctica es 

programar el tiempo a una media de 90-100 Km./h por autovía y en condiciones 

meteorológicas favorables, y recordar que se debe descansar cada 2 horas de viaje. 

 

2. - Evite el estrés. 
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El hecho de conducir requiere un elevado nivel de alerta en sí  mismo, si le añadimos 

una excesiva velocidad, densidad del tráfico, adelantamientos, etc., la situación de estrés 

aumentará. 

Para evitarlo, le aconsejamos que reconozca la situación en que está (atasco, obras, 

condiciones climáticas adversas...), utilice técnicas de relajación (como respirar hondo y 

expulsar el aire lentamente), recuerde que estar parado en el coche o conduciendo 

despacio también fatiga (le recomendamos parar cada dos horas).  

 

3.- Descanse las horas suficientes. 

 Previamente al iniciar los viajes largos.  

 

4.- Evite el consumo de alcohol y drogas.  

El alcohol produce disminución de la actividad cerebral, disminuyendo sus reflejos; lo 

mismo puede ocurrir con algunos medicamentos (siempre informe al médico de su 

profesión ante la prescripción de algún medicamento, y muchos de ellos potencian sus 

efectos tomándolos conjuntamente con alcohol). 

 

5.  Circule a velocidad adecuada.  

 La velocidad excesiva provoca mayor cansancio y los síntomas de fatiga se producen 

antes. Adecue la velocidad al estado de la carretera y a las condiciones atmosféricas. 

 

La fatiga se reconoce, porque: 

 

 Le costará concentrarse en la carretera. 

 Realizará maniobras casi inconscientes.  

 Le pesará la vista y el parpadeo será frecuente. 

 Tendrá sensación de brazos y pies dormidos, necesitará moverse en el coche. 

 Le producirá reacciones lentas en la conducción.  
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 Realizará cambios de marchas defectuosos.  

 Leerá peor las señales de tráfico.  

 En resumen, conducirá peor. 

 

¿Cómo evitar la fatiga?  

 

• Evite comidas pesadas. 

• No tome alcohol.  

• Descanso respetado.  

• Descanse 30 minutos cada dos horas de conducción continuas. 

 

ALCOHOL Y DROGAS: 

 

El alcohol, incluso ingerido en pequeñas cantidades, influye negativamente en la 

conducción. 

• En conductores en general, la tasa máxima de alcohol de sangre es de 0,5 gr./l ó 0,25 

mgr./l en aire espirado. 

• En conductores de transporte superior a 3500 Kg., de viajeros, servicio público, 

escolar y de menores, mercancías peligrosas y servicios de urgencias, la tasa máxima de 

alcohol de sangre disminuye, pasando a ser de 0,3 gr./l ó 0,15 mgr./l en aire espirado. 
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Relación de cantidad de alcohol en sangre que desencadenan las bebidas más habituales. 
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Esta es la cantidad de alcoholemia estimada después de una hora, tomando dichas 

bebidas, en ayunas (con el estómago vacío). 

Cuando hay alimentos, la difusión del alcohol a la sangre es menor y más lenta, sobre 

todo si son alimentos ricos en grasas. 

La concentración en sangre será máxima pasados de 30 a 90 minutos tras la ingesta de 

alcohol.  

La velocidad de difusión del alcohol a la sangre también será mayor si se lo toma muy 

deprisa. 

 

PROBLEMAS DE SALUD 

 

El trabajo de conductor obliga a permanecer durante muchas horas sentado, ello 

provoca: 

- Dolores musculoesqueléticos en cervicales, dorsales y lumbares. 

- Problemas circulatorios, dando lugar a varices y hemorroides. 

- Problemas de próstata. 

 

¿Cómo evitarlos? 

- Estilo de vida sana. 

- Comida sana y adecuada. 

- Haga ejercicio de forma habitual 

 

TABACO Y CONDUCCIÓN 

 

El hecho de conducir un automóvil favorece la aparición de cansancio ocular, cefaleas, 

gastralgias y aumento de la tensión arterial, entre otros síntomas. Si al hecho de 

conducir le unimos el fumar, la frecuencia con que aparecen los síntomas se potencian 

por la acción del tabaco, dando como resultado un conductor con una disminución de la 
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percepción visual, de los reflejos de alerta, de la habilidad manual en las maniobras 

habituales de conducir y con una mayor tendencia a la somnolencia, encubierta al 

principio por un falso efecto excitante inicial. 

 

TELEFONO MOVIL Y CONDUCCIÓN  

 

Utilizar el teléfono móvil mientras conduce le va quitar concentración en la conducción 

y al tener una mano ocupada con el móvil, le va a dificultar las maniobras a realizar. Por 

esto queda prohibido utilizarlos salvo con un dispositivo de manos libres adaptados al 

vehículo (nada de auriculares); también queda prohibido utilizar el móvil en marcha, así 

como pararse en un lugar indebido (como el arcén) para seguir una conversación. 

 

ATENCIÓN: 

 

Los conductores deberán llevar en su vehículo un chaleco reflectante que tendrán que 

ponerse si tuvieran que bajarse del vehículo por avería. 
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TRABAJOS DE CONDUCTOR 

 

Existen una serie de factores a tener en cuenta para que las tareas en los puestos de 

conductores se lleven a cabo de forma segura. 

 

Con carácter general: 

- Preste especial atención en la realización del trabajo. 

- Informe a sus superiores de cualquier anomalía que detecte durante el servicio. 

- Utilice los medios facilitados por la Empresa de forma correcta.  

 

Establecer una actitud corporal correcta. Ya que un trabajo estático realizado en 

una postura incorrecta puede ser tan nocivo como la realización de esfuerzos repetidos. 

En estos casos, se debe tener en cuenta: 

• La silla debe contar con apoyo lumbar, ha de ser regulable en altura y profundidad. 

 

 

 

 

• Al permanecer sentados durante mucho tiempo, se debe descansar cada cierto tiempo 

realizando ejercicios musculares, de estiramiento. 

 

 Se deberán realizar de forma periódica controles del vehículo (niveles, luces, 

neumáticos, etc.). 

 Se utilizará siempre el cinturón de seguridad. 
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 No ponga en peligro su seguridad, ni la de terceros, conduciendo a velocidad 

excesiva. 

 Tener en cuenta la nueva reforma sobre seguridad vial (Ley 19/2001 de 19 de 

Diciembre), sobre todo en cuanto a las novedades existentes: 

- Endurecimiento del sistema de infracciones. 

- Novedades relativas a la coordinación de circulación de bicicletas y motos. 

Etc. 

 Al estacionar, señalice debidamente su vehículo, usando los elementos 

intermitentes. 

 Cuando por las características del vehículo o trabajo se deba circular por zonas 

peatonales, hay que extremar las precauciones. 

 Los elementos y equipaje que deban transportarse en el vehículo, se colocarán 

adecuadamente. 

 No hablar por el teléfono móvil mientras se conduce. Para efectuar llamadas será 

necesario detener el vehículo en un lugar permitido. 

 Usar el vehículo dentro de las limitaciones establecidas por el fabricante. 

Comunicar inmediatamente a la empresa las incidencias de la máquina para que 

se realicen las correcciones necesarias. 

 Comprobar el estado del vehículo antes de ponerlo en marcha: frenos, luces, 

dirección.  Revisar los niveles de agua, aceite, etc. Realizar el mantenimiento 

periódico del vehículo recomendado por el fabricante. 

 Controlar el mantenimiento del vehículo y pasar las revisiones periódicas, 

(elaborar un plan de mantenimiento, distinguiendo entre las comprobaciones 

diarias y las revisiones periódicas). 
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TRABAJOS DE DEPENDIENTE/A 

 

Existen una serie de elementos o factores a tener en cuenta para que las tareas en los 

puestos de dependientes y ayudantes de dependientes se lleven a cabo de forma segura. 

 

Con carácter general: 

- Preste especial atención en la realización del trabajo. 

- Informe a sus superiores de cualquier anomalía que detecte durante el servicio. 

- Utilice los medios facilitados por la Empresa de forma correcta.  

 

Medidas preventivas: 

 Hay que mantener el orden en el centro de trabajo, no dejando materiales y 

obstáculos en el suelo que puedan suponer un accidente. 

 Al sentarse, adoptar posturas correctas de trabajo. 

 Si es necesario acceder a lugares de altura utilizar escaleras de mano de forma 

correcta y no elementos inestables (cajas, sillas giratorias, etc.). 

 Colocar los materiales más pesados en las baldas inferiores de las estanterías y los 

de uso más habitual en las baldas centrales, a media altura. 

 No sobrecargar las estanterías. 

 Si se produce el vuelco de una estantería o armario, escapar lo más rápidamente, 

nunca intentar sujetarlo. 

 No utilice enchufes intermedios (multiplicadores o ladrones), ya que sobrecargan 

la instalación eléctrica. 

 No encienda luces, enchufe o desenchufe aparatos eléctricos con las manos 

mojadas o pisando sobre mojado. 
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 Los empalmes de cables, cuando deban hacerse, se harán con las clavijas macho-

hembra adecuadas. 

 Al desenchufar, no se tirará del cable. Se tomará de la clavija. 

 Extreme las precauciones con las estufas eléctricas. No las sitúe junto a objetos 

inflamables (de papel, madera, tela, etc.). Desenchúfelas siempre que no estén en 

uso o cuando se abandone la oficina. 

 Llevar a cabo una correcta manipulación de las cargas. El levantamiento de 

cargas debe hacerse manteniendo la espalda recta al ponerse de cuclillas, expirar 

en el momento de hacer el esfuerzo, el cuello y la cabeza deben alienarse con el 

plano de la espalda manteniendo derecha y firme la columna vertebral, agarrando 

firmemente la carga a levantar y mantenerla lo más próxima posible al cuerpo. 

 Las  herramientas de corte como las tijeras o cuter deben guardarse correctamente 

en un cajón de la mesa y no dejarlas dispersas tras utilizarlas. 

 Antes de manipular una máquina para su mantenimiento o reparación se debe 

desconectarla de la fuente de alimentación.  

 No tirar en la papelera vidrios rotos o materiales cortantes sin proteger. 

 Está terminantemente prohibido ingerir bebidas alcohólicas durante la jornada 

laboral. 
 

Puestos de trabajo de pie: 

Los trabajos que han de realizarse de pie presentan algunos inconvenientes: 

circulación lenta de la sangre por las piernas; peso del cuerpo soportado sobre una base 
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de escasas superficie; tensión muscular constante para mantener el equilibrio, tensión 

que aumenta al inclinarse hacia delante. 

Medidas preventivas: 
 

 Adoptar una actitud corporal correcta, manteniendo la columna vertebral recta, 

pero sin forzar la postura en exceso. 

 El plano de trabajo debe estar a nivel de los codos del operario, en términos 

generales, si bien puede variar según las características de la tarea. 

 No es aconsejable permanecer de pie en la misma posición durante mucho 

tiempo, hay que tratar de mantener, alternativamente, un pie levantado, 

descansándolo sobre algo (reposapiés, banqueta, barras o listones, etc.) 

 Deben realizarse pausas, cambiando la posición del cuerpo y efectuando 

movimientos suaves de estiramiento de los músculos. 

 Para manejar cargas estando de pie hay que evitar torcer el tronco. Es mejor girar 

todo el cuerpo dando pasos cortos. 

Puesto de trabajo sentado: 

En el trabajo sentado también se debe observar una actitud corporal correcta. 

Porque un trabajo estático realizado en una postura incorrecta puede ser tan nocivo 

como la realización de esfuerzos repetidos.  
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Medidas preventivas: 

 El plano de la mesa generalmente debe estar a nivel de los codos de los 

trabajadores. 

 La altura de la silla debe ser adecuada para cada persona consiguiendo un ángulo 

de flexión de la rodilla de 90º y estando los músculos de los muslos relajados. 

 La silla debe contar con un apoyo lumbar regulable en altura y profundidad. 

 Si por el motivo que fuera la altura del asiento fuera superior a la longitud de las 

piernas y como consecuencia de los pies no descansan en el suelo, debe utilizarse 

reposapiés. 

 Las personas cuyas ocupaciones les exijan permanecer sentados durante muchas 

horas, deben levantarse cada cierto tiempo y estirar el cuerpo. 

 

 
 


