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esqueléticos
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• .

•
 sin que produzcan dolor.

Ejercicios. Premisas

“En el caso de provocar dolor 
debe suprimirse el ejercicio”

• sobre un suelo alfombrado o colchoneta. 

• mantenerse unos 5-7 seg. e ir acompañados de una 
respiración del aire

• . 

•

•



1. Ejercicios Columna Cervical 
y estiramiento

• Flexibilización columna cervical 1. 

Ejecución:

• Flexibilización columna cervical 2. 

Ejecución:

•

Ejecución:

•

Ejecución:



2. Ejercicios Codo-muñeca

•

Ejecucuión:

•

Ejecución 

3. Ejercicios Hombro y Brazo

•

Ejecución:

•

Ejecución:



6

4. Ejercicios para dedos, manos,
muñecas y antebrazos

•
Ejecución:

•
Ejecución:

•
Ejecución:

•
Ejecución:
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5. Ejercicios Piernas

•

Ejecución:

•
Ejecución:

•

Ejecución:

•

Ejecución:



6. Ejercicios lumbo-pélvicos

8

•

Ejercicio:

• Flexibilización columna lumbar

Ejercicio:

•

Ejecución:

•

Ejecución:



•

 
Ejecución: 

7. Ejercicios lumbo-pélvicos 
y estiramientos

•

Ejecución:

•
Ejecución:

•

Ejecución:



8. Ejercicios de tonificacion 
mediante goma elástica 

•

Ejecución:

•

Ejecución:

• : 

Ejecución:
.

•

Ejecución:





Riesgos

Normas generales

•  

•  

•  

•  

•  

•  

•  Las sillas 

•  

•  

Deslumbramientos
•  

•  

• 



Luminaria

Luminaria

Luminaria

Luminaria

Distribución incorrecta Distribución correcta

Luminaria

Luminaria

Luminaria

Luminaria

Normas específicas

•

•

•

• 

• 

•
• 

• 

• 

•

•

• 
• 
• 

• 

•

•

•

• 

Al iniciar el trabajo Durante el trabajo





Lesiones más habituales en los 
puestos de conducción de vehículos.
•  

Recomendaciones generales

•

•

•

•

•

•

•



Normas básicas para una conducción 
segura para la espalda

•

•

•

•

•

•

•
•





Elevación y transporte manual de cargas.

¿Por qué se producen 
estas lesiones?

¿Qué podemos hacer para evitar 
estos sobreesfuerzos?

1.   Evaluar el trabajo.

• Peso
• 
• 
• 
• 
• 

transporte.

• 
• 

• 

• 

• 

 

75
 kg

55
0 

kg
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