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El programa ‘Entrénate en tu puesto de trabajo’ es una
herramienta practica de intervencién en el puesto de trabajo
para la mejora de los habitos posturales en el entorno laboral.

Su actuacién se focaliza por tanto en las personas con un doble
objetivo:
1. [centificar los habitos posturales y de movimiento que
pueden ser causa de la aparicién de lesiones.
2. Facilitar una educacién postural correcta: ensefar a
‘saber hacer’ y a ‘hacer mejor’.

Este programa esta orientado a reducir las causas que
desencadenan los trastornos musculo-esquelético a través de la
correccién postural y el entrenamiento.
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ENTRENATE EN TU PUESTO DE TRABAJO

Es importante que las personas involucradas, especialmente los

trabajadores sobre los que se va a intervenir y sus representantes,
estén convenientemente informadas de las mejoras que se persi-
guen, de las fases a llevar a cabo y de los objetivos del programa.

Se observardn las posturas y los movimientos que cada trabaja-
dor adopta y realiza en el desempefio de la actividad. Se realiza
una toma de datos ‘in situ’ y se analizan los factores y las situa-
ciones potencialmente causantes de lesiones.

Presentacion audiovisual sobre qué factores inciden en su forma
de trabajar y pueden tener repercusién en su salud. Recono-
cimiento directo de cémo trabajan y cémo pueden corregir las
préacticas incorrectas. Propuesta de practicas de estiramiento y
fortalecimiento de los grupos musculares sometidos a sobrecarga.

Visitas al puesto de trabajo con el fin de adiestrar y reforzar el se-
guimiento de las indicaciones dadas en la fase de sensibilizacion.
Resoluciéon de dudas y reafirmacion de las correcciones.

Anélisis individualizado del impacto que ha tenido el programa
sobre cada participante, para poder valorar cdmo ha entendido,
vivido y asimilado las nuevas précticas que se le han propuesto.

Elaboracion de fichas con la descripcion de la actividad, las po-
siciones analizadas, el factor lesional que pudiera generarse y los
gjercicios recomendados.
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