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SALUD LABORAL

PAUSAS ACTIVAS: UNOS MINUTOS QUE PUEDEN EVITAR LESIONES

Gran parte del personal de la AEAT, en el ejercicio de sus tareas diarias, desarrolla su jornada laboral
sentado frente a pantallas de visualizacion de datos. Mantener una misma postura durante largos
periodos favorece la aparicion de molestias y lesiones en cuello, espalda, hombros, mufecas y zona
lumbar.

La Ley 31/1995, de Prevencidn de Riesgos Laborales, establece que el trabajo debe adaptarse a la persona
y que la empresa debe combatir los riesgos en su origen. Asimismo, el articulo 3 del Real Decreto 488/1997,
sobre pantallas de visualizacidn de datos, seiala que la organizacién del trabajo debe permitir pausas o
cambios de actividad que reduzcan la carga derivada del trabajo continuado con pantallas.

El Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST) recuerda que las posturas estaticas
mantenidas durante mucho tiempo producen fatiga muscular y aumentan el riesgo de trastornos
musculoesqueléticos. Por ello, recomienda alternar tareas y realizar pequeiias pausas activas a lo largo
de la jornada.

Estas pausas no implican dejar de trabajar durante largos periodos. Bastan unos minutos para levantarse,
caminar o realizar movimientos suaves que permitan relajar la musculatura y favorecer la circulacion.

Incorporar este sencillo habito mejora el bienestar, disminuye la fatiga y ayuda a prevenir lesiones que,
en muchos casos, pueden llegar a cronificarse.

+ 5 HABITOS SENCILLOS PARA AYUDAR A REDUCIR LA FATIGA + ¢POR QUE FUNCIONAN

MUSCULAR: LAS PAUSAS ACTIVAS?

« Cambia de postura con frecuencia; no permanezcas sentado durante Disminuyen la fatiga
toda la jornada. muscular.

« Llevdntate y camina unos minutos aproximadamente cada hora,

siempre que la organizacion del trabajo lo permita. Favorecen la circulacion.

« Aprovecha tareas como recoger documentacion o acudir a la
impresora para romper el sedentarismo.

« Realiza movimientos suaves de cuello, hombros, espalda y mufiecas
sin llegar a notar dolor.

« Ajusta correctamente silla y pantalla antes de empezar a trabajar.

Mejoran la concentracién.

Reducen el riesgo de
lesiones musculoesqueléticas.

Desde SIAT entendemos que la prevencion no puede depender tinicamente de los habitos individuales
de cada trabajador. La AEAT debe promover una auténtica cultura preventiva, favoreciendo la
alternancia de tareas cuando sea posible, proporcionando formacidn ergondmica y evaluando
periddicamente los riesgos asociados al trabajo sedentario y al uso continuado de pantallas.

iiiLA CARRERA PROFESIONAL DEBE SER UN DERECHO PARA TODOS!!! jjiNO UN PRIVILEGIO PARA UNOS POCOS!!!

| Informacion disponible en la web de SIAT, en el canal de Telegram de SIAT ; canal de Instagram de SIAT, canal de X de SIAT y en el BLOG SINDICAL de SIAT

POR NUESTROS DERECHOS, POR NUESTRO FUTURO: jiiES DE JUSTICIA!!!
iUn sindicalismo diferente es posible!

®; @@ Siguenos en Telegram @ Siguenos en X (Twitter) Siguenos en Instagram j_!-r (8]
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