
SERVEI  DE PREVENCIÓ DE RISCS LABORALS 
PER AL PERSONAL DOCENT

Són una de les lesions relacionades 
amb el treball més comuns. 

Afecten a treballadors de tots els 
sectors i representen un problema 

important en matèria de salut. 
Realitzar exercici físic de manera regular  reforçarà tota la 
nostra musculatura, el que ajudarà en la prevenció de 
lesions. 

Prendre consciència de la nostra pròpia postura i treballar la 
“higiene postural”.

Conèixer com es manipulen les càrregues de manera segura.

Realitzar canvis freqüents de postura, anar alternant la 
posició dret-assegut, moure els peus i canviar la nostra 
posició per evitar girs de tronc, torsions de braços o 
esquena...

Al acotar-se per atendre els alumnes, evitar curvar l’esquena 
per estar a l’alçada dels infants o de la taula. Mantenir 
l’esquena recta, agafant una cadira o doblegant els genolls. 

Si s’han d’agafar els infants no carregar el pes només a una 
part del cos, i sempre dur-los el més proper al nostre cos 
possible. Evitar aixecar els infants per damunt de l’alçada del 
nostre pit, i en cap cas aixecar-los per damunt de les nostres 
espatlles.

TRASTORNS 
MUSCULOESQUELÈTICS 

(TME)

Per TME entenem els problemes de 
salut que afecten l’aparell locomotor, és 
a dir, músculs, tendons, esquelet ossi, 
cartílags, lligaments i nervis. Els 
símptomes associats poden anar des de 
molèsties lleus i puntuals, fins a lesions 
més greus i incapacitants.

Les característiques d’aquests trastorns 
són:

• El dolor és la seva manifestació inicial.
•  Acostumen a tenir un temps de 

desenvolupament i recuperació llargs.
• Afecten la qualitat de vida i de treball.
• Apareixen especialment en activitats 

amb una càrrega física important, 
però activitats que impliquin 
inactivitat muscular també poden 
propiciar l’aparició d’aquests tipus de 
trastorns.

• Tenen un origen multicausal.

Els principals factors de risc que hi tenen 
a veure són els sobreesforços, una 
higiene postural incorrecta, esforços 
inapropiats, postures físiques o tasques 
de manipulació de càrregues 
inadequades i moviments repetitius que, 
conjuntament amb la falta de pràctica 
d’activitat física i el sedentarisme, poden 
contribuir a agreujar aquestes 
patologies.
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La utilització de les noves tecnologies ens ha 
facilitat la vida i la feina en molts de sentits, però 
també ha duit associades noves postures i 
formes de treballar que molts de pics poden ser 
l'origen de problemes a la nostra salut.

Per això és molt important prendre consciència 
de la nostra postura quan treballam amb 
ordinadors, ja siguin de tipus fix o portàtil i 
especialment amb el nostre dia a dia en com 
utilitzam els dispositius més petits com mòbils i 
tablets.

Les postures inadequades provoquen una flexió 
forçada del coll i, per tant, les nostres vèrtebres, 
musculatura, discos, lligaments... pateixen un 
sobreesforç que accelera el desgast de la columna. 
Com major és la inclinació del cap, més pes suporta el 
nostre coll.

El cap d'un adult pesa aproximadament 5 quilos. En 
inclinar el coll en un angle de fins a 60º, la columna 
vertebral se sotmet a càrregues que poden arribar 

als 27 quilos.

- La part superior de la pantalla ha d’estar en 

línia amb els ulls. 

- Cap alineat amb el tronc i equilibrat.

- Esquena totalment recolzada i amb suport 

lumbar.

- Colzes a prop del cos i flexionats entre 90 i 120º.

- Les cuixes i els malucs han d’estar paral·lels al terra.

L’espai per recolzar les 

mans i/o avantbraços 

entre el teclat i el 

cantell de la taula ha 

de ser com a mínim de 

10 cm.

Al treballar amb portàtils hem de procurar cercar 
espais on ens puguem col·locar rectes i amb suport 
lumbar; treballar amb teclat i ratolí independents i 
alçar la pantalla a l'altura dels ulls
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