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LA INTEGRACION EN LA MEJORA DE LAS CONDICIONES

Trastornos musculoesqueléticos: afecciones de las estructuras corporales como

los musculos, articulaciones, tendones, ligamentos, nervios, huesos, y el sistema
de circulacion sanguinea localizado, que estan causadas o se agravan basicamente
por el trabajo y por los efectos del entorno inmediato en el que se realiza el trabajo.
Afectan principalmente a espalda, cuello, hombros y extremidades superiores.
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Graficos correspondientes a AT, obtenidos de la VII encuesta nacional de condiciones de trabajo.
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FACTORES DE RIESGO.

POSTURA

FUERZA

REPETICION
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Brazoselevados

Mufecas dobladas

Espalda flexionada o torcida
Rodillas flexionadas

Cuello doblado o cabeza girada
Bipedestacion prolongada

Peso, formaagarre...
Posicion del objeto con respeci
al cuerpo

Movimientos repetitivos
especialmente peligrosos si
Implican los mismos grupos de
articulaciones y musculos
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FACTORES DE RIESGO.

DURACION

OTROS

MELIA 1o
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Periodo de tiempo del trabajo

Entorno

Condiciones ambientales
lluminacion

Ruido

Vibraciones

Caracteristicas Individuales y la
capacidad del trabajador.
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LA INTEGRACION EN LA MEJORA DE LAS CONDICIONES
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LA INTEGRACION EN LA MEJORA DE LAS CONDICIONES

ACTIVIDADES DIVULGATIVAS

PROCEDIMIEENTOS OPERATIVO ERGONCOMICO
PUESTO DE CAMARERO/BARMAN
FASMLADOS

POE-0Z version ®

OBJETO

El okjetc es ofrecer una informacidn de los principales rissgos ergondmicos que pusden estar
asociados al puesto de trakajo y los medidas preventfivas a adoptar en los distintos casos para evitar
lesicnes en el rabajodor.

Guia practica para reducir los
PRINCIPALES RIESGOS ERGONOMICOS DEL PUESTO | Trastornos Musculoesqueléticos (TME)
en el ambito laboral

« SOBREESFUERICS postura de de pie & inadecuadaz
« SOBREESFUERZICS porincomecta manipulacion manual de cargas
« Disconfort térmico por ambientes caluroscs

+ Corga fizica y mental

RIESGOS Y MEDIDAS PREVENTIVAS A ADOPTAR

|Medidas preventivas
Disconfort témice por = Exposicion a ambientes calurosos

ambientes calurosos

Para evitar estos desgos se debe evitar en la meadida de lo posiple la
exposicion  prolongada al sol. Cuando lo actividad o pemmita
mantenerse bajo la foldos o sombras, especialmente en las horas
centrales del dia.

Al objeto de evitar la deshidratacidn, se debe beber con regularidad
durante la jomada laberal, agua u otre liguide no alcohdlico, para
reemplazar &l iguids gue = pierde o travé: de la sudoracidn.

Debe ingerirse un vasc de agua cada media hora aproxdimadamente
aungue no se tenga sed, porgque la sed es sefial de que ya s= ha
perdide una cantidad importante de liguido. Lo bebida mas
recomendakle es el agua natural, no carodnica, o una femperatura de www_caeb_es
?al2eC.

Algunos profesionales de lo salud recomiendan ingefr bebidos de los
lamadas “deportivas” o isotdnicas, gue confiensen ciertos nutrientes,

En cuantc a la alimentacién se debe disminuir &l consumao de grasas.
Delren suministrarse al crganismao las sales gue e pierden con el sudor.

PPRL.ZZ PROCEDIMENTOS OPERATIVO ERGONOMCT .
Pdgldes
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Portal del Empleado
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NDICE Room Service
INDUCCION DE MARCA
PASION POR EL SERVICIC
IDENTIDAD DEMARCA
ESTANDARES

MANUALES DE OPERACIONES
PROC EDIMIENTOS

Room service

Montar un Buffet-Desayuno

Montar un Buffet-Comida y Cena
Bar-Lounge

Costumer service

Reuniones

Otros Ingresos Alta

Trato a VIPs

Restaurante a la Carta

BESTPRACTICES
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BUENAS PRACTICAS

Buenas practicas en
seguridad y saluad

CAMARERAS/OS DE PISOS
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MANTENER UNA ADECUADA CARGAY
DISTRIBUCION DE MATERIAL

. s> A S N——.
FLEXIO! ESPALDA CUANDO SE
ACCEDE A LOS ESTANTES INFERIORES ESPALDA

iATENCION A LA ESPALDA!

FLEXIONAR LAS PIERNASY MANTENER LA
RECTA

SEGURO QUE LO
CONOCES PERO...

;REALMENTE
SABES
MANEJARLO?

iNosotros te diremos como!

&\/ El empuje del carro siempre Sm——
se ha de realizar por la parte
frontal (lado de las ruedas
giratorias).
1 @
NO USAR CURIAS © CUBOS PARA SUJETAR LAS PUERTAS N DORES
o wEEe== Nunca deber de ser k./ JIATENCION A LA ESPALDA!

arrastrado desde la parte
de las ruedas fijas
iPODRIAVOLCAR!

NOTIRAR DE LOS CARROS EMPUJAR LOS CARROS

NOTRANSPORTAR DOS CARROS
{ATENCION A LOS HOMBROS! SIMULTANEAMENTE

{ATENCION A ESPALDA,
HOMBROS Y MUNECAS!
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; TE SUENA
ESTE GESTOX

NO ELEVAR LOS BRAZOS POR ENCIMA DE LOS MOVER LAS CORTINAS CON LOS BRAZOS POR
HOMBROS DEBAJO DE LOS HOMBROS

JATENCION A LOS HOMBROS!

iTe has parado a pensar cudntas veces te
agachas al dia a coger / dejar el cubo y/o el
material contenido en él...?

iEn torno a 180 veces al dia!
i Y solo por el cubo!

;Sabes como

4

puedes evitarlo!
Te presentamos

algunas ideas. ..




