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Prevención de trastornos 

musculoesqueléticos 

 

¿Conoces las situaciones potenciales de riesgo y cómo prevenir los 

trastornos musculoesqueléticos? 

Las situaciones potenciales de riesgo de sufrir un trastorno 

musculoesquelético más frecuentes son:  

 

- Manipulación manual de cargas. 

- Movimientos repetitivos. 

- Posturas forzadas.     

¿Cómo podemos prevenirlos? 

- Evita esfuerzos innecesarios: 

o Cuando sea posible utiliza medios mecánicos.  

o Si es necesario pide ayuda. 
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- Realiza ejercicios de estiramiento.      

                            

 

- Mantén una postura correcta.  
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- Realiza actividad física.            

 

    

                                                                  

- Controla el sobrepeso.  

 

 
                           

- Descansa correctamente.  
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Para más información, Diputación de Badajoz pone a tu 

disposición: 

 

 Tríptico; Prevención de Trastornos Musculoesqueléticos.  

 
 

 Cartel; ¡ESTIRA! 
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Está a su disposición enlace a vídeos de: 

 Estiramientos 

 

 

 VIDEO ESTIRAMIENTOS 

 

Acceso a la inscripción para Webinar del 17 de marzo de 10:00 

h. a 11:00 h. 

                         Webinar:_Actividad_física_y_salud 

 
 

 
 

 

¡Juntos para mejorar nuestra salud! 

https://youtu.be/ts4zLREa0cI
https://prevencion.fremap.es/Agenda/Paginas/DetalleEvento.aspx?eventurl=https://sweb.fremap.es/FAPB.WEBDetNot.PDetalle/FDetalle.aspx?paramValue=VTZlkJCEhyx1EsO3gPVpTQ%3d%3d

