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N SEGURIDAD E HIGIENE EN EL TRABAJO

Trabajos prolongados
de pie

1. Es aconsejable mantener un pie apoyado en un
reposapié cuando se realicen trabajos de bipe-
destacion y alternarlo sucesivamente con el otro.

2. Evitar los tacones altos y mantener los pies jun-
tos.

3. Evitar mantener la espalda encorvada cuando
permanezca de pie.

4. Separar los pies para aumentar la base de sus-
tentacion.

5. Interrumpir la posicion estatica, de vez en cuan-
do, con algunos pasos, o apoyar en la pared o en
la mesa, evitando permanecer de pie en la mis-
ma postura durante mucho tiempo. Si es posible,
disponer de un taburete alto para descansar de
la postura.

6. Mover la musculatura mientras se esta de pie.

7. Evitar flexionar o inclinar el tronco hacia ade-
lante.

8. Utilizar un calzado comodo, que se amolde a la
curvatura natural del pie.

9. Se recomienda utilizar medias de compresion.

10.Evitar utilizar las prendas de vestir muy cefidas.

Medidas Complementarias

= Se recomienda practicar una actividad fisica adecuada, como la natacion,
marcha, jogging, yoga,...

= Sentarse o tumbarse, en casa, con los pies mas altos que la cadera, ello facilita
la circulacion sanguinea.
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