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INTRODUCCION

El presente documento establece las normas y procedimientos que deben seguirse para
prevenir accidentes y garantizar un ambiente seguro y confiable para el desarrollo de
las actividades académicas, investigativas y administrativas.

OBIJETIVOS

2.1.0bjetivo General

Establecer los lineamientos y medidas de seguridad para la realizacion de précticas
para un desempefio eficiente y seguro dentro del taller de la Universidad Privada de
Tacna en el que cada persona comprenda su responsabilidad al efectuar el trabajo
en estas areas a fin de proteger la seguridad y salud.

2.2.0bjetivos Especificos

® Prevenir riesgos de accidentes, dafio al personal, equipo e instalaciones.
e Establecer normas de seguridad y proteccion personal y preservar el cuidado del
medio fisico de la universidad y el medio ambiente en general.

ALCANCES

El presente Protocolo de Seguridad para Laboratorios y Talleres es aplicable a todos los
estudiantes, docentes, personal técnico administrativo y personal en general que tenga
acceso a todos los Talleres de Disefio de la Universidad Privada de Tacna

ESTANDAR DE SEGURIDAD PARA TALLERES

4.1.Ergonomia

Diseino del entorno de trabajo

® Proporcionar sillas ajustables, mesas con altura regulable y soportes para los
pies.

® Asegurar una iluminacidn suficiente y sin deslumbramientos para reducir la
fatiga visual.

e Garantizar un espacio de trabajo amplio para realizar las tareas sin
restricciones.

e Utilizar herramientas diseiiadas para reducir la fuerza y el esfuerzo necesarios.

3
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Para evitar riesgos ergondmicos, es importante seguir las siguientes medidas de
precaucion:

® Sedeben evitar posturas estaticas prolongadas, especialmente inclinadas hacia
adelante o hacia los lados.

e Fomenta la realizacidn de ejercicios de estiramiento y fortalecimiento muscular
durante la jornada laboral.

® Rotar las tareas para evitar realizar movimientos repetitivos durante largos
periodos.

e Dividir las cargas pesadas en partes mas pequefias y pedir ayuda si es necesario.

4.2.Maquinas y Equipos

Diseno de mobiliario

e El mobiliario debe ser ajustable tales como mesas vy sillas deben permitir una
adaptacion a diferentes alturas y posturas para evitar tensiones musculares.

® Los talleres deben tener una buena iluminacién para reducir la fatiga visual y
mejorar la precisién en las tareas.

Considerando el uso de mesas rotativas se deben tener en cuenta sus riesgos

e Existe el riesgo de que los dedos o manos queden atrapados entre la mesa y un
objeto fijo.

e Sila carga no se distribuye correctamente, la mesa puede volcarse.

e Con el uso continuo, los componentes de la mesa pueden desgastarse, lo que
puede provocar fallos y accidentes

Para protegerse de estos riesgos, es importante seguir las siguientes medidas de
precaucion:

e \Verificar periddicamente el estado de la mesa, especialmente los mecanismos
de bloqueo y los componentes moviles.

e Distribuir la carga de manera uniforme sobre la mesa para evitar desequilibrios.

® Asegurarse de que la mesa esté bloqueada en su posicion antes de realizar
cualquier trabajo.

e |Instalar protecciones o barreras para evitar el contacto con las partes méviles
de la mesa.
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NORMAS DE SEGURIDAD

El personal que ingrese a los talleres de disefio debe conocer y seguir las siguientes
reglas:

Lavarse las manos al entrar y salir del taller.
Evitar tocarse la cara, ojos o boca mientras se trabaja.

[ J
[ J
e Utilizar calzado cerrado para proteger los pies de posibles caidas de objetos.
e Evitar el uso de ropa holgada que pueda engancharse.

[ J

Limpiar inmediatamente cualquier derrame de pintura, pegamento u otros
liquidos.

Desconectar los equipos correctamente antes de realizar cualquier mantenimiento
o reparacion.

No introducir objetos extranos en los equipos.

Mantener el drea de trabajo limpia y organizada.

No manipular equipos eléctricos con las manos mojadas.

No fumar dentro del taller.

Evitar acumular materiales inflamables.

Conocer la ubicacion de los extintores y como utilizarlos.

Trabajar de forma silenciosa y respetuosa con los demas usuarios.

No consumir alimentos ni bebidas dentro del taller.

5.1.Comportamiento durante el trabajo

Ingreso y acceso a los talleres

e El ingreso a los talleres de disefio estara limitado al grupo de estudiantes
matriculados en el curso y segun el aforo permitido.

e El acceso a los talleres de disefio estard restringido a criterio del personal
responsable cuando se realicen practicas, mantenimientos o reparaciones.

e Solo ingresaran a los talleres las personas autorizadas, mientras que las
personas que tengan un alto riesgo de contraer infecciones o estén pasando por
un proceso respiratorio/ infeccioso deben ingresar con mascarillas.

Seguridad general:
e Todo el personal (docentes, estudiantes y personal administrativo) debe

conocer la ubicacién de los elementos de seguridad del taller, como extintores,
botiquines, salidas de emergencia, etc.
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e Las puertas y ventanas deben permanecer cerradas antes, durante y después
de las actividades para mantener un ambiente seguro.

e Los docentes, estudiantes y personal administrativo no deben consumir
alimentos en los talleres.

Instalaciones:

Las paredes, techos y suelos deben ser lisos y faciles de limpiar

e Los recubrimientos de paredes y techos deben ser resistentes al desgaste y con
buenas propiedades acusticas para reducir el ruido. Los suelos deben ser
antideslizantes.
La instalacién eléctrica debe cumplir con las normas vigentes y estar a tierra.
Es indispensable que todas las instalaciones y el equipo eléctricos sean
inspeccionados y probados con regularidad, incluida la toma de tierra.

Seguridad en el manejo de materiales

e Almacenar los materiales (madera, pintura, solventes) en lugares seguros y
ventilados, lejos de fuentes de calor.
e Disponer de contenedores adecuados para la separacion de residuos.

lluminacion y electricidad:

e Lailuminacidn del taller debe ser adecuada para todas las actividades, evitando
reflejos y brillos molestos.

® Los talleres deben contar con un suministro de electricidad seguro y con
suficiente capacidad.

e La instalacién eléctrica debe estar protegida contra cortocircuitos vy
sobrecargas.

e Se deben utilizar regletas con proteccidén contra sobretensiones para conectar
los equipos electrénicos.

Seiializacion:

e Se deben colocar sefiales de advertencia que indiquen la presencia de riesgos
eléctricos.

® Se deben colocar sefales de seguridad que indiquen la ubicacién de los

elementos de seguridad, como extintores y botiquines.

Emergencias:
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e Se debe contar con extintores y botiquin de primeros auxilios
convenientemente equipados y de facil acceso.

Consideraciones adicionales:

e Esimportante mantener el ordeny la limpieza en el taller para evitar accidentes
y riesgos.
Se debe disponer de papeleras con tapa para depositar los residuos sélidos.

e Es importante informar inmediatamente al personal responsable sobre
cualquier incidente o accidente que se produzca en el taller.

5.2.Ropa
e Evitar el uso de ropa holgada que pueda engancharse.
5.3.Cabello/Mano/Pie

e Si el cabello es largo, debe estar recogido para evitar que obstruya la visidn y
enredos con herramientas o materiales.

® Serecomienda retirar pulseras y otros objetos que puedan engancharse

e Serecomienda el uso de calzado cerrado y antideslizante para proteger los pies
de posibles caidas de objetos pequefios.

5.4.Equipos de proteccion personal EPP

En general, no es necesario el uso de EPP especializado. Sin embargo, en ciertas
situaciones especificas, se puede considerar el uso de:

e Mascarilla: Para prevenir la inhalacidon de polvo de madera o ciertos tipos de
pegamento que pueden generar particulas en el aire.
® Guantes de cuero: Para cortar materiales como cartdn o madera.

6. SENALIZACION
La sefializacién debe ser clara, visible y cumplir con las normas de seguridad establecidas
para garantizar la seguridad de los trabajadores y estudiantes. A continuacién, se
detallan los tipos de sefializacién obligatoria que debe tener un taller de disefio

Ubicacion de las sefiales

Las sefiales deben colocarse en lugares visibles y de facil acceso, como:
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Puertas de acceso al taller.
En las rutas de evacuacion.
En los puntos de reunién en caso de emergencia.

Sefiales de advertencia:

Riesgo eléctrico: Indican la presencia de riesgos eléctricos, como cables expuestos,
tomas de corriente o equipos eléctricos.

>

Riesgo de caidas: Previenen sobre superficies resbaladizas, desniveles o escalones.

P

Riesgo de incendio: Alertan sobre la presencia de materiales inflamables o zonas
propensas a incendios.

>

RIESGO DE
INCENDIO

Senales de prohibicion:

No fumar: Prohiben fumar en el taller para evitar incendios y riesgos para la salud.

@

PROHIBIDO
FUMAR

EN LUGARES PUBLICOS

No comer ni beber: Prohiben consumir alimentos o bebidas en el taller por razones
de higiene y seguridad.
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PROHIBIDO
COMER Y BEBER

® Prohibido correr: Indica que estd prohibido correr para evitar caidas u otros

accidentes.

PROHIBIDO
CORRER

Senales de obligacion:

e Lavarse las manos: Indican la obligatoriedad de lavarse las manos antes y después

©

de trabajar en los talleres

e Mantener limpio el taller: Indican la obligatoriedad de mantener el taller limpio y

O

ordenado para evitar accidentes.

OBLIGATORIO
MANTENER
ORDEN Y LIMPIEZA

Seinales de emergencia:

e Salida de emergencia: Indican la ubicacidn de las salidas de emergencia en caso de

incendio o evacuacion.
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4= R

e Extintor: Indican la ubicacion de los extintores de incendios.

e Botiquin de primeros auxilios: Indican la ubicacidn del botiquin de primeros auxilios.

BOTIQUIN

7. RESPUESTA A EMERGENCIAS

En caso de accidente requerir urgentemente la atencién médica e indicar cuanto detalle
concierne al mismo.

Sélo en caso en que la asistencia del facultativo no sea inmediata podran seguirse las
instrucciones que en concepto de primeros auxilios a continuacién se describen.
Después de estos primeros auxilios sera necesaria la asistencia médica.

7.1.Respuesta a emergencia en caso de incendio
Procedimiento:

® Se activara los sensores automdticos contra incendios instalados en todos los
talleres.

e En caso el sensor no se active, cualquier persona debe activar la alarma de
incendio inmediatamente.

® Si es posible y seguro, se debe intentar extinguir el fuego usando extintores
portatiles.

10
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e Al escuchar la alarma, todas las personas deben evacuar de manera ordenada y
sin panico. Se debe seguir la ruta de evacuacion sefializada y dirigirse al punto
de reunion establecido.

e Ante la presencia de humo bajo las puertas evitar abrir deliberadamente bajo
riesgo de quemaduras de segundo y tercer grado.

e Llamar al equipo de brigadistas contra incendios o la compafiia de bomberos.

e La brigada contra incendios debe combatir el fuego utilizando los medios de
extincion disponibles.

e Si el incendio es de gran magnitud, se debe llamar al servicio de bomberos
inmediatamente.

e La brigada de primeros auxilios debe brindar atencién médica a las personas
lesionadas durante el incendio.

e Si hay personas gravemente lesionadas, se debe llamar al servicio de
ambulancias inmediatamente.

® No se debe regresar al taller hasta que las autoridades lo permitan.

e Unavezcontrolado el incendio, se debe realizar una evaluacién para determinar
la causa del incendio y los dafios ocasionados.

e Se deben tomar las medidas necesarias para prevenir futuros incendios.

Consejos adicionales:

e En caso de encenderse la ropa, se recomienda no correr. El movimiento
acelerado, aumenta la llama

Tipos y uso de extintores en incendios:

Tipo Utilizacion No se utiliza en
Agua. Papel, madera, telas. Incendios eléctricos,
liquidos inflamables,
metales en combustidn

Polvo quimico seco. Liquidos y clases inflamables, Metales alcalinos,
incendios eléctricos. papel.
Cco2 Liquidos y gases inflamables, ----
metales alcalinos, incendios
eléctricos

7.2.Respuesta a emergencias en caso de Sismo

Procedimiento:

Antes de un sismo (prevencién)
11



UNIVERSIDAD PRIVADA DE TACNA

PROTOCOLO DE SEGURIDAD PARA Revision: 04
LABORATORIOS Y TALLERES Fecha:  17/02/2025
Pagina: 12de21
Codigo:  UPT-SST-PDT-09-5L02T18

TALLER DE DISENO 13

e Familiarizarse con las rutas de evacuacion y las zonas seguras internas y externas
designadas en cada edificio.

e Participar activamente en los simulacros de evacuacién programados por la
universidad para practicar los procedimientos y tiempos de respuesta.

Durante el sismo:

® Mantén la calma para reaccionar de forma segura y efectiva

e Cubre tu cabeza, cuellos y brazos, protégete y aléjate de ventanas, marcos de la
puerta y objetos colgantes.

e No utilices ascensores.

e Ubicate junto a un pilar o pared interior.

e Si estas en el exterior del taller busca un espacio abierto y despejado y aléjate de
edificios, postes, arboles y cables eléctricos.

® Permanece en el lugar seguro hasta que el movimiento cese.

Después del sismo:

e Reportar cualquier dafo o persona herida al responsable del taller.

e Unavez que el movimiento haya cesado, retirarse del taller siguiendo la instruccién
del encargado del taller.

e Permanece en el punto de reencuentro hasta que las autoridades te indiquen lo
contrario.

e No reingresar a los edificios hasta que sean inspeccionados y se declare que es
seguro hacerlo.

Consejos adicionales

e No corras, ni grites estas conductas aumentan el riesgo de accidentes.

e No realices llamadas porque se saturan las lineas telefdnicas, es preferible enviar
mensajes de texto o via WhatsApp

e En caso de usar silla de ruedas, ponte en un lugar seguro y protege tu cabeza y
cuello con tus brazos.

7.3.Primeros auxilios

7.3.1. En caso de cortes o heridas (control de sangrado)

En caso de un corte o herida en un taller, es importante actuar de manera
rapida y eficaz para controlar el sangrado y prevenir infecciones.
12
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Pasos a seguir:

e Lavarse las manos con aguay jabon.

® Aplicar presién directa sobre la herida para detener el sangrado,
presionando suavemente la herida con una tela de gasa limpia, por un
periodo de 20 minutos.

e Si la herida sangra abundantemente, eleve la extremidad afectada por
encima del nivel del corazén.

e Si la sangre sigue brotando a pesar de la presion aplicada, solicitar
asistencia de paramédicos o servicios de salud externa.

e Sila herida es profunda o tiene objetos incrustados, no intente extraerlos.
Comunicar al personal médico que lo asista (personal de Consultorio
Médico o paramédicos) de manera que tome las acciones necesarias para
evitar una infeccién.

e Una vez que el sangrado se haya controlado, limpie la herida con agua y
jabon.

® Aplicar un antibiético en crema sobre la herida para mantener himeda la
piel dafiada

e Vendar la zona afectada para evitar dafos por bacterias.

Consejos adicionales:

e Sila herida estd en la cara o en una articulacién, busque atencién médica
inmediata.

e Sila herida estd sucia o contaminada, lavela con agua limpia y jabdn antes
de vendarla.
Cambie el vendaje con frecuencia para mantener la herida limpia y seca.

e Sila herida muestra signos de infeccién, como enrojecimiento, hinchazén,
pus o fiebre, busque atencidén médica inmediatamente.

7.3.2. En caso de quemaduras

Pasos a seguir:

e Enfriar la quemadura, se debe retirar la fuente de calor y enfriar la zona
guemada con agua fria durante al menos 20 minutos.

e No use hielo, ya que esto puede empeorar la lesion.

e Si la zona quemada es extensa o profunda, busque atencidn médica
inmediatamente.

13
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Evaluar la gravedad de la quemadura:

Las quemaduras se clasifican en tres grados segun su gravedad:

Primer grado: Afecta la capa externa de la piel (epidermis). La piel se pone
roja, inflamada y dolorosa.

Segundo grado: Afecta las dos primeras capas de la piel (epidermis y
dermis). La piel se presenta con ampollas, dolor y puede haber
enrojecimiento e inflamacién.

Tercer grado: Afecta todas las capas de la piel (epidermis, dermis e
hipodermis) y puede llegar a dafiar musculos, tendones e incluso huesos.
La piel se ve blanca o carbonizada y puede haber dolor intenso.

Posterior a evaluar la gravedad de la quemadura:

Si la guemadura es de primer grado, cubra la zona con una gasa estéril
himeda. No use vendajes adhesivos, ya que pueden adherirse a la piel
guemada y dificultar su extraccion.

Si la quemadura es de segundo o tercer grado, no la cubra y busque
atenciéon médica inmediatamente

Eleve la zona quemada por encima del nivel del corazén para reducir la
hinchazén

Consejos adicionales:

Puede tomar analgésico de venta libre como paracetamol o ibuprofeno
para aliviar el dolor

8. GESTION DE RESIDUOS

8.1.Residuos Comunes

Los residuos comunes en un taller son aquellos que se generan en la actividad diaria

del mismo, y no tienen un tratamiento especial. Estos residuos pueden incluir:

Papel y cartdn: Envases de carton, folios, periddicos, revistas, etc.
Plastico: Botellas de plastico, bolsas, envases de alimentos, etc.
Vidrio: Botellas de vidrio, frascos, etc.

Metal: Latas de conservas, tapas de botellas, cables, etc.

Gestion de residuos comunes:

14
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® Separacidn en origen: Es importante separar los residuos comunes en origen,
para facilitar su posterior reciclaje o tratamiento. Para ello, se deben colocar
contenedores diferenciados para cada tipo de residuo.

® Reciclaje: Los residuos comunes que se pueden reciclar, como el papel, el
cartoén, el plastico, el vidrio y el metal, deben depositarse en los contenedores
correspondientes para su posterior reciclaje.

e Tratamiento: Los residuos comunes que no se pueden reciclar, deben
depositarse en los contenedores de residuos generales para su posterior
tratamiento en vertederos o incineradoras.

9. ANEXOS

9.1.Numeros de emergencia

En caso de una emergencia, es importante tener a mano los nimeros de
teléfono de los servicios de emergencia. A continuacion, se presenta una lista
de contactos de emergencia en Tacna:

Establecimiento de salud Teléfono
Centro de Salud Pocollay (052)241942
Hospital Essalud Calana 482341 (052) 583060
Hospital Unanue 242121 (052) 583730
Bomberos Teléfono
Central de Bomberos de Tacna 116 (052)425833
SAMU Teléfono
Base Samu 106 (052)241994
Policia Teléfono
Comisaria PNP Pocollay 422529
Seguridad ciudadana segun distrito Teléfono
Pocollay (052)246753
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Morgue

Teléfono

Morgue de Tacna

(052) 411582
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9.2. Seiiales de seguridad

Una sefalizacién; referida a un objeto, actividad o situacién determinadas;
propone una indicacién o una obligacion relativa a la seguridad o a la salud en
el trabajo, mediante una sefal en forma de panel, un color, una seial luminosa
0 acustica, una comunicacion verbal o una sefial gestual segun proceda.

COLOR

& FORMA
TIPO DE SENAL
DE SEGURIDAD | SEOMETRICA

PICTOGRAMA, FONDO BORDE BANDA

PROHIBICION REDONDA

LUCHA CONTRA RECTANGULAR
INCENDIO O CUADRADA

BLANCO
OBLIGACION REDONDA e

ADVERTENCIA | TRIANGULAR AMARILLO

SALVAMENTO © RECTANGULAR BLANCO
SOCORROQ O CUADRADA 0 VERDE

Seiales de prohibicion

Forma redonda: Forma redonda. Pictograma negro sobre fondo
blanco, bordes y banda (transversal descendente de izquierda a
derecha atravesando el pictograma a 45° respecto a la
horizontal) rojos (el rojo debera cubrir como minimo el 35 por
100 de la superficie de la sefial).

@

AGUA NO ProsenoELhsso Ill PROHIBIDO || PROHIBIDO|fl| PROHIBIDO
POTABLE |l ‘&totmamim |l FUMAR PERROS |fl| ESSaiera

ALTO N 0 PROHIBIDO PROHIBIDO PROHIBIDO EL ;
NorAsAR|fll Tocar e

17



UNIVERSIDAD PRIVADA DE TACNA

PROTOCOLO DE SEGURIDAD PARA Revision: 04
LABORATORIOS Y TALLERES Fecha:  17/02/2025
TALLER DE DISENO 13 Pagina: 18 de 21
COdIgO: UPT-SST-PDT-09-SL02T18

Sefiales de obligacién

Forma redonda: Pictograma blanco sobre fondo azul (el azul

debera cubrir como minimo el 50 por 100 de la superficie de la

sefial).

)

DIRECCION
OBLIGATORIA

ES OBLIGATORIO
CERRAR LAS PUERTAS

Q

PASO OBLIGATORIO
PARA PERSONAS

USO OBLIGATORIO
DE GAFAS

USO OBLIGATORIO
DE ROPA
PROTECTORA

OBLIGATORIO
APAGAR EL
CIGARRO

SO OBLIGATORIO
DE GUANTES

US0 OBLIGATORIO
DE MASCARILLA

USO OBLIGATORIO
DE CASCO

Sefiales de advertencia

Forma triangular: Pictograma negro sobre fondo amarillo (el
amarillo debera cubrir como minimo el 50 por 100 de la

VANV

superficie de la sefal), bordes negros.

1ahk
(& Y
WG
IPELIGRO! RIESGO PELIGRO! PELIGRO DE RIESGO
OBJETOS ELECTRICO RADIACIONES  INTOXICACION  BIOLOGICO
$\ (2
&, &
RIESGO DE PELIGRO PELIGRO IPELIGRO! -
CORROSION  DEINCENDIO  DEEXPLOSION  pISTINTO NIVEL
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Seiiales de Seguridad

Forma rectangular o cuadrada. Pictograma blanco sobre fondo
verde (el verde deberd cubrir como minimo el 50 por 100 de la
superficie de la seial

)
N

D | SALIDA

Sefiales materiales contra incendios

Forma rectangular o cuadrada: Pictograma blanco sobre fondo
rojo (el rojo debe cubrir como minimo el 50% de la superficie de

la sefal)
Manguera E=calera Exdintor Teléfono para |a luch
para incendios de mano contra incendios

€ >

Direccion gque debe seguirse
[sefal indicativa adicional 3 |35 arteriores)
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9.3. Matriz de Identificacion de Peligros y Evaluacion de Riesgo.

Irplementacidn
de un programa de
sefializacion para
. todas las zonas
Instalacidn de e trangito.

sefializacidn clara .
¥ visible en todas Audtorias

FACULTAD DE ENCARGATURA Locatins: Falta Zonas de i ! - periddicas para
1 100000 | ARQUITECTURA ¥ | DOGENMTE | DE TALLERES Y 310 ocatvos: Faltade | ro ne o sin Caidas Golpes % 5 |3| 15 | Piesse y | 36 ZOMAsdR asequrar la 5 |1 5
URBANISMO PRACTICAS sefializacidn sefislizacien iz ”:;j:;sa’tc‘%n visitilidad y
Ao | cfectiiad &= 1s
ao=cuada en las sefalizacidn.

2onas detransito. Capaciacidn d2l

personal sobre la

importancia de la
sefializacion,

Realizar
simulacros de
Sacuacidn
requlares.
Eztablecer un plan
de emergencia y
Azequrar que los A el acisn.
equipos ¥ muebles Capacitaral a0
estén asequrados personal en
para evitar caldas. | pimeros auxilios.
Asegurar que las
salidhs de
efnergencia estén
dezpejadas v
seflalizadas.

FACULTAD DE ENCARGATURA A;mﬁ":“;"ﬂi";g:" inpnsibiidad e | TEUMEtismo
z | 100000 | ARQUITECTURA ¥ | DOGENTE | DE TALLERES Y 580 Netural: Sigmo | G055 55 | IMEOS AAEE | peltraumatiomo, | ¥ 0
UREANISMO PRACTICAS aud_m_os" muerte
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Monitoreo de

FACULTAD DE ENCARGATURA Rle:tl)zraez‘(():l:e Cansancio visual Riesgo ilurninacion Uso de
100000 ARQUITECTURA Y | DOCENTE | DE TALLERES ¥ 750 Figico: lurninacion lucas Exposicién dolcres da cabezé 10 |2 20 Alto cambio de lumninarias 10 10
URBANISMO PRACTICAS adecadas
deficientes. lurninaria
Molestias leves,
FACULTAD DE ENCARGATURA Ergondmico Trabajo| Realizacion de fatiga muscular, Riesgo Reslizar gimnasia
100000 ARQUITECTURA Y | DOCENTE | DE TALLERES Y 940 prolongado en labores en una | Esfuerzo estatco | dolores fuertes, 10 12 20 Alto \aboral 1a 10
URBANISMO PRACTICAS posicidn incémoda. | scla postura. limitacion de
rmevrmnien tos
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