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Conocimientolen:

PREVENCION DE
Y PELIGROS EN EL
| SERVICIO
DOMESTICO

El cuidado de si B
[

suma a tu vida




SESION 4: PREVENCION DE
LESIONES ERGONOMICAS EN EL
TRABAJO DOMESTICO




Experto Lider:
Roberto Machado

Perfil Profesional:

Embajador Mundial de la Risa y Conferencista Certificado Internacional de Alto
Impacto. Ademas, es Life Coach, Master Practitioner PNL, Coach Ontologico
Empresarial, Hipnoterapeuta. Instructor USAID-OFDA, Teécnico Nivel |l
Materiales Peligrosos.

@ roberto@robertomachado.co

@ +57 350 8492513



Ruta del conocimiento

SESION 1:
RIESGOS Y MEDIDAS
DE SEGURIDAD EN EL
HOGAR: UNA VISION

INTEGRAL

SESION 2:
EMPODERANDO A LA
COMUNIDAD:
CONOCIENDO TUS
DERECHOS Y
RESPONSABILIDADES

SESION 3:
MANEJO SEGURO DE
PRODUCTOS DE
LIMPIEZA 'Y SUSTANCIAS
QUIMICAS

SESION 4:
PREVENCION DE LESIONES
ERGONOMICAS EN EL
TRABAJO DOMESTICO

SESION 5:
SALUD MENTAL Y
BIENESTAR EN EL

SERVICIO DOMESTICO

SESION 6:
TECNOLOGIAY SEGURIDAD:
HERRAMIENTAS PARA UN
HOGAR MAS SEGURO
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“LA PREVENCION ES LA CLAVE PARA UNA
VIDA LIBRE DE DOLOR.
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Prevencion de Lesiones Principales Tipos de Factores de Riesgo
Ergonomicas en el Lesiones Ergondmicas Ergondmicos en las
Trabajo Doméstico en el Hogar Tareas Domeésticas

Técnicas de Levantamiento Pausas Activas y

y Manejo Seguro de Ejercicios de
Cargas Estiramiento
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Objetivo general

Brindar herramientas y conocimientos para prevenir
lesiones ergonOmicas en el trabajo domestico.

e P
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Reconocer los factores Aplicar técnicas Implementar pausas

de riesgo ergondmicos adecuadas para el activas y ejercicios de
en las tareas levantamiento y manejo estiramiento para prevenir
domésticas. seguro de cargas. lesiones.

Identificar los principales
tipos de lesiones
ergonomicas en el
trabajo domestico..
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Prevencion de Lesiones
Ergonomicas en el
Trabajo Domeéstico

La ergonomia es fundamental para
mantener la salud y el bienestar en el
hogar. Comprender los principios
ergonOmicos puede ayudarnos a prevenir
lesiones y mejorar la eficiencia en nuestras
tareas domeésticas diarias.
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Categorias de Productos de Limpieza Principales
Tipos de Lesiones Ergondmicas en el Hogar

1 Dolor de Espalda

Causado por posturas Iinadecuadas
durante la limpieza, el lavado de ropa y
otras actividades.

3 Sindrome. del Tunel Carpiano

Presion en el nervio de la mufeca,
provocada por tareas que requieren
fuerza y movimientos repetitivos.

2 Tendinitis

Inflamacion de los tendones, a menudo
en las munecas y los hombros, dehido
a movimientos repetitivos.

4 Fatiga Muscular

Cansancio y dolor en los musculos,
especialmente en piernas y .pies, por
estar de pie por periodos prolongados.
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Factores de Riesgo Ergondmicos en las

Tareas Domesticas

Posturas Incomodas

Inclinarse, agacharse o estirarse
en exceso para alcanzar objetos o
realizar tareas.

Movimientos Repetitivos

Tareas como planchar, fregar
platos y lavar ropa que implican
movimientos constantes.

Cargas Pesadas

Levantar y transportar
objetos pesados, como
bolsas de la compra o cajas.




Técnicas de Levantamiento y

O

/H\

Postura Correcta

Mantener la espalda recta,
doblar las rodillas y usar la
fuerza de las piernas.

Manejo Seguro de Cargas

O

A\
83 A N
Se (kL Herramientas
Mantener Cerca Pedir Ayuda Adecuadas
Sujetar la carga cerca No dudar en Utilizar equipos de
del /cuerpo para reducir solicitar asistencia manejo, COmo carros
la tension en la espalda. para levantar o y asas ergonomicas.

transportar objetos
pesados.



Evaluacion del Puesto de
Trabajo Domeéstico

() Observacion

Analiza cuidadosamente las posturas y
movimientos durante las tareas.

) Medicién
Registra alturas, distancias y pesos de los
elementos utilizados.

@ ldentificacion de Riesgos

Detecta los factores de riesgo que pueden
causar lesiones.
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Pausas Activas y Ejercicios de
Estiramiento

@ rositiva | SUMO..

Estiramiento de Cuello

Mover la cabeza suavemente de lado
a lado y de arriba hacia abajo.

Ejercicios de Hombros

Elevar y rotar los hombros para liberar
la tension acumulada.

Estiramiento de Brazos

Extender los brazos y palmas hacia
arriba, luego hacia abajo.




Uso Adecuado de Herramientas
y Equipos Domeésticos

Tipo de Herramienta

Aspiradora

Plancha

Herramientas de Jardineria

Caracteristica Ergondmica

Mango ajustable y
correa para el hombro.
hombro.

Suela antideslizante y
v peso equilibrado.

Mangos acolchados y
longitud ajustable.



"Culdar de nuestra salud es un
acto de amor propio y hacia los
demas.”

il ek ML

Gracias por participar en este taller y espero que
lleven consigo estos conocimientos para vivir y

trabajar de manera mas saludable y plena.
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Bibliografia

#» Ergonomia aplicada al hogar. Juan Rodriguez

& Prevencion de lesiones en el trabajo doméstico. Maria Lopez

B Guia practica de ejercicios ergondmicos. Pablo Garcia

B Herramientas ergondémicas para el hogar. Ana Pérez
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¢Preguntas?




Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia

s pospesncomcol s

Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

Guias Mailings Videos




POR R o
MUCHAS =~ '
CONEXIONES MAS ¢

Siguenos y entérate de ¢ ) POSTVA EDUCA
todas las actualizaciones
de nuestro Plan Nacional

Despierta todos los dias seguro y . e
feliz, porque permanece informado de Educacion.

de las noticias y actividades nuevas : o -
en SSTconsucomunidadeducativa £ + 400 L T
Positiva Educa en WhatsApp.

.‘ Weige Hatmess |
= . I NOVEDADES

tRecuerda!

El canal lo encuentras en
la pestana de Novedades

de tu Whatsapp

war canube s



i SIGUENOS EN NUESTRA
COMUNIDAD EDUCATIVA!

Escanea el codigo QR para
entrar a nuestro Canal de
Whatsapp
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