
UGT puede ayudarte

DPTO. DE SALUD LABORAL
DE UGT CASTILLA-LA MANCHA

TOLEDO
C/. Concepción, 4 Bajo
Tel.: 925 25 25 18

slaboral@clmancha.ugt.org

UNIONES PROVINCIALES

UGT ALBACETE
C/. Mayor, 58 - 2º dcha.

Tfno.: 967 21 55 14

UGT CIUDAD REAL
C/. Alarcos, 24 - 1º

Tfno.: 926 21 49 45

UGT CUENCA
C/. Hermanos Valdés, 5
Tfno.: 969 21 12 13

UGT GUADALAJARA
Pza. De Pablo Iglesias, 2

Tfno.: 949 22 39 80

UGT TOLEDO
Cuesta de Carlos V, 1 - 1º dcha.

Tfno.: 925 22 82 00

INFORMACIÓN Y ASESORAMIENTO GRATUITO
EN PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES

900 31 42 55
slaboral@clmancha.ugt.org

Por último, no olvides que:

1. Tienes derecho a recibir información y formación y a
una vigilancia de la salud adecuada.

2. Tienes derecho a participar y ser consultado
directamente o, en caso de existir, a través de tus
representantes, en la evaluación de riesgos y en la
planificación de la prevención.

3. Desde el momento que percibas molestias musculares
y/o dolores en zonas localizadas consulta con el médico
encargado de vigilancia de la salud y con el delegado de
prevención.



¿CÓMO PREVENIR LAS LESIONES?:

Evitando el trabajo repetitivo en la medida de lo
posible.

Haciendo pausas frecuentes sin acumular los periodos
de descanso. Son mejores las pausas cortas y frecuentes
que las más largas y espaciadas.

Cambiando la postura
durante el descanso y ha-
ciendo estiramientos
musculares. En general,
se recomienda realizar un
descanso de 10 minutos
cada 1 ó 2 horas de traba-
jo continuado.

Intercalando unas ta-
reas con otras que
precisen movimientos di-
ferentes y requieran

músculos distintos o introduciendo la rotación de los
trabajadores.

Recuerda:
«Mejor pausas cortas y frecuentes»

Si eres personal de limpieza tu trabajo conllevará que
realices con los brazos y, sobre todo, las manos movimientos
repetidos que pueden producirte fatiga muscular, sobrecarga,
dolor y por último una lesión.

Las lesiones se localizan fundamentalmente en los
hombros, el cuello, el antebrazo, la muñeca, la mano, la zona
lumbar y los miembros inferiores y suelen ir asociadas o
combinadas a otras lesiones, producidas al intentar compensar
el dolor y fuerza con otros músculos y  articulaciones que
acabarán resultando afectadas.

En concreto en las operaciones de limpieza:

Trabaja manteniendo la mano alineada con el antebrazo,
la espalda recta y los hombros sin tensión;

Evita aplicar fuerza manual excesiva en movimientos de
prensa, flexión, extensión y rotación;

Utilizar herramientas manuales que permitan su sujeción
con la muñeca alineada al brazo y el uso alternativo de
las manos;

Emplea los útiles de trabajo adecuados y en buen estado
para evitar la reiteración de movimientos y un esfuerzo
adicional;

Utiliza los guantes de protección adecuados a la tarea y
a tu talla;

Pide que se automaticen las tareas altamente
repetitivas.


