Hacer rutinas de calentamiento \r estiramiento de cuello,
hombraos, brazos, piernas y ES,JEI da. antes del inicio de |a
jornada en cualquier época del afio.

Realizar Fausas en el trabajo cada 2 horas y aprovecharlas
para realizar estiramientos siempre que sea posible.

Usar ropa adecuada para protegerse del sol, del calor, del
frio y de la lluvia.

Emplear asientos con amprtiguacicn en los tractores para
atenuar los impactos y vibraciones sobre |a zona lumbar.

Durante la manipulacitn de cargas con herraminetas,
mantener |a espalda recta, las piernas flexionadas y los
pies separados.

Hay que predisponer nuestro cuerpo para
poder desarrollar una actividad.

= |os ejercicios deben ser faciles de

realizar, suaves y progresivos.

A medida que se suceden las
contracciones y estiramientos
musculares, el misculo aumenta su

temfjeratura, se produce una mejora de
su flujo sanguineo y, en consecuencia, un
= En |as tareas de manipulacion de cargas con herramientas aumento de su rendimiento.
realizar movimientos suaves, e intentar recoger poca carga.

= Permite una adecuada distensian de

= Manejar |as herramientas con las dos manos, usando ligamentos y tendones

guantes bien ajustados, manteniendo rectas las mufiecas,

y agarrando bien el mango (superponiendo pulgar e indice). & Previene |5 aparicidn de lesiones

musculoesqueléticas o la pruFresiljn de
las ya existentes, mejorando [a calidad de
vida de los trabajadores.

= Alternar el trabajo de conduccitn del tractor con otras
tareas a |o largo de la jornada.

= |ntentar espaciar o maximo posible en el tiempo |as tareas
que presentan un mayor riesgo de TME.

Mejorar y mantener la condicidn fisica para prevenir
|lesiones, trabajando la elasticidad y la fuerza muscular.

10 giros a la derecha
|0 giros a la izquierda

20 seg |0 giros adelante 20 seg
0 giros atras

20 seq a la derecha . l 20 seq el derecho 20 seg
20 seq a la izquierda 20 seq 20 seq el izquierdo (a cada lado)

20 seg

20 seg 20 seq la derecha

20 seq la izquierda

10 giros
(con cada mano)

20 seq |a derecha
20 seg la izquierda

10 giros a la derecha
0 giros  la izquierda
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20 seg a la derecha 20 seg

20 seq a la izquierda

|0 giros a la derecha .ZIJ segala dBrEEha.
10 giros a la izquierda : 20 seq a la izquierda 20 seg
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|0 giros a la derecha
|0 giros a la izquierda

20 seq la derecha
20 seg la izquierda
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