La ergonomia es
clave para una vida
laboral larga,
saludable y sin dolor

Recuerda...

Desde UGT, luchamos
por condiciones dignas,
tareas segurasy
prevencion real

Cambia de postura con frecuencia

Si una tarea te hace dano,

comunicalo 925 25 25 18
Si trabajas de pie, utiliza 608 12 26 61
alfombrillas o calzado adecuado dpri@cimancha.ugt.org

No normalices el dolor fisico en el
trabajo
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Cuida tu cuerpo,
protege tu salud




® Tus derechos: La empresa
tiene la

obligacion de:

ERER
practicas

La prevencion de lesiones
musculoesqueléticas es un

derecho

Nadie debe enfermar por
culpa de un mal diseno del
puesto de trabajo

Como persona trabajadora
tienes derecho a:

Recibir formacion sobre posturas
seguras y manipulacion de cargas.
Disponer de apoyos mecanicos vy
zonas de trabajo accesibles.
Descansar en tareas repetitivas o
estaticas.

Participar en la mejora
ergonomica de tu puesto junto a
tus delegados/as de PRL.

Que se evaluen los riesgos
ergonomicos de forma especifica.
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La ergonomia es clave para
evitar lesiones. Adopta estas
medidas:

Alterna tareas para no repetir el
mismo gesto durante horas.

No levantes peso sin flexionar las
rodillas.

Evita estirar los brazos para
alcanzar productos altos. Usa
escaleras seguras.

No gires el tronco con peso.

Si trabajas de pie, cambia el apoyo
de los pies y haz pausas activas.
Comunica si una tarea te provoca
dolor, hormigueo o sobrecarga.

Evaluar los riesgos ergonomicos
de cada puesto.

Adaptar los ritmos de trabajo vy
tiempos de descanso.

Garantizar herramientas
adecuadas y apoyos mecanicos
para manipular cargas.

Formar a las personas
trabajadoras en manipulacion de
cargas.

Introducir mejoras organizativas
para evitar posturas forzadas.
Permitir rotaciones de tareas para
prevenir sobrecargas.
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