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BUENAS PRÁCTICAS 

PARA EVITAR 

SOBREESFUERZOS 

Modifica tus hábitos y conductas para 

evitar lesiones musculoesqueléticas 

 

Se recomienda tener una buena 

musculatura, para ello se deberían 

realizar ejercicios musculares de 

calentamiento y de estiramiento 

previos, unos minutos al día 
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Introducción 

Buenas prácticas 

Los sobreesfuerzos se producen al 

realizar trabajos físicos que suponen          

una exigencia de fuerza excesiva, y  

como consecuencia de éstos se pueden 

ocasionar lesiones musculoesqueléticas 

Evitar esfuerzos inútiles, usar medios mecánicos y solicitar ayuda cuando puntualmente haya 

que mover algún objeto pesado 

Mantener la espalda recta, evitar posturas forzadas y giros del tronco 

Sujetar las cargas con firmeza con ambas manos, procurando mantenerlas lo más cerca 

posible del cuerpo  

Es mejor empujar que tirar de las cargas, aprovechando el peso del cuerpo y la inercia de los 

objetos 

Procurar reducir la frecuencia de movimientos siempre que sea posible o reducir los 

movimientos amplios acercando los elementos del puesto de trabajo lo más cerca posible 

del trabajador 

Evitar estar en posturas forzadas durante tiempos significativamente considerables, 

promover el dinamismo de las posturas 

Favorecer la alternancia o el cambio de tareas para conseguir que se utilicen diferentes grupos 

musculares 

Evitar las posturas incómodas del cuerpo y de la mano y procurar mantener, en lo posible, la 

mano alineada con el antebrazo, la espalda recta y los hombros en posición de reposo  

Reducir la fuerza que se emplea en ciertas tareas manteniendo afilados los útiles cortantes y 

aguantando los objetos con ganchos o abrazaderas 

Utilizar las dos manos indistintamente, siempre que sea posible, en la realización de las 

tareas 


