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ROBERTO JOSE MACHADO RIVERO

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN PREVENCION

DE PELIGROS EN EL SERVICIO DOMESTlCO
\a ¥ *

@ roberto171@gmail.com

) 350849 2513

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, TECNICO NIVEL Il MATERIALES PELIGROSOS.
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SESION 1: SESION 2: SESION 3: SESION 4: SESION 5: SESION é:

HABLA CON CONFIANZA ENERGIA EN ACCION - CUIDA TU CUERPO, RECARGA TU ENERGIA - AUTOCUIDADO Y VENCE LOS OBSTACULOS
- COMUNICACION SEGURIDAD EN EL TRANSFORMA TU TRABAJO - PREVENCION DEL ESTRES Y SEGURIDAD EN EL - PREVENCION DE
EFECTIVA PARA PREVENIR TRABAJO DOMESTICO GUIA PARA EL SECTOR AGOTAMIENTO EN EL TRABAJO DOMESTICO - RIESGOS EN EL HOGAR

CONFLICTOS EN EL DOMESTICO TRABAJO DOMESTICO LA CLAVE DE TU

SERVICIO DOMESTICO BIENESTAR
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Etica y sostenibilidad
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Tu cuerpo es tu herramienta de trabajo
valiosa. Cuidalo hoy, disfrﬁfale siempre.

| Foveriowochade
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CONTENIDO

0]) Los peligros invisibles del frabajo doméstico

02) El cuerpo habla: senales de alerta
03) Higiene postural y pausas activas

04) Hdabitos de cuidado diario
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ldentificar los peligros del
1 trabajo doméstico que

afectan la salud.

Aplicar higiene postural y

o Z pausas activas durante la
jornada.
Fortalecer hdbitos diarios
03 que cuiden cuerpo y
menfte.




; CUALES SON LOS PELIGROS QUE SE ESCONDEN EN TU DIA A DIA?

;. Qué peligros alcanzas a identificar en esta imagen?
Escribelo en el chat de preguntas
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Dolor frecuente en espalda, cuello o munecas
Hormigueo o adormecimiento en brazos o piernas
Cansancio excesivo, incluso despues de descansar
Mareos o vision borrosa al agacharse o levantarse
Irritacion en piel, ojos o vias respiratorias

Dolores de cabeza frecuentes

Cambios de humor, irritabilidad o desgano

Sensacion de agotamiento fisico o emocional constante
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HIGIENE POSTURAL Y PAUSAS ACTIVAS

PRINCIPIOS BASICOS DE
HIGIENE POSTURAL

« Mantén la espalda recta y el abdomen
ligeramente conftraido.

« Dobla las rodillas al levantar objetos,
nunca la cintura.

« Gira con todo el cuerpo, no solo el fronco.

« Usa herramientas adecuadas: escobas
con mango largo, sillas  firmes, apoyos
estables.

« No sostengas posturas por mas de 20-30
minutos sin moverte.
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HIGIENE POSTURAL Y PAUSAS ACTIVAS

PAUSAS ACTIVAS RECOMENDADAS

Cada 40 minutos, realiza:

¢ Estiramientos suaves de cuello, espalda vy
hombros.

¢ Respiraciones profundas (3 a 5 veces).

¢ Movimientos circulares con munecas vy
tobillos.

¢ Marcha en el lugar por 1T minuto.

¢ Hidratacion consciente: toma agua
lentfamente.
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1. Hidratacion consciente: Bebe al menos 6 a 8 vasos de agua al dia, no
esperes tener sed.

2. Descanso reparador: Duerme entre 7 y 8 horas, evita pantallas al menos 30
minutos antes de dormir.

3. Alimentacidén equilibrada: Incluye frutas, verduras y alimentos naturales;
evita los excesos de azucar y cafeina.

4. Movimiento regular: Camina, estirate, respira profundo... cada dia cuenta.
5. Autocuidado emocional: Témate 10 minutos diarios solo para ti. Escucha
musica, respira, agradece.

é. Proteccion personal: Usa guantes, tapabocas o calzado antideslizante si tus

tareas lo requieren.
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Ergonomia aplicada. Alejandro Cruz. https://lc.cx/mdSwkJ

Buenas practicas preventivas en el servicio doméstico. Instituto Nacional
de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST). https://Ic.cx/hxxcnh

El pequeno libro de los hdbitos saludables. Amagoia Eizaguirre.
hitps://Ic.cx/kHORJy

Posturas de trabajo: factores que las determinan, riesgos derivados y su
prevencion. Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabagjo
(INSST) hitps://lc.cx/ATTQC4
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Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia
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Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales
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Guias Mailings Videos




iCapacitate y fortalece
la seguridad de tu empresal!

Escanea e inscribete

552

CURSOS

| VIRTUALES SG-SST [4i3
DE 50 Y 20 HORAS [
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Conoce como

descargar los certificados
de las acciones educativas

Datos del Usuario
s
——

LT,

.
—

Consultar

Paso 1: Paso 2: Paso 3:
Escanea el cédigo QR Selecciona el tipo de documento y Encontraras tu historial académico
escribe el numero, una vez y podras generar la descarga de tu
diligenciados da clic en consultar. certificado en el icono

L)
Hacienda
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