Facer rutinas de quecemento g estiramento de pescozo,
ombros, brazos, pernas e lombo, antes do inicio da xornada
en calquera época do ano.

Hai que predispofier o noso corpo para

= Realizar pausas no traballo cada 2 horas e aproveitalas noder desenvolver unha actividade,

para realizar estiramentos sempre que sexa posible.

. Empregar roupa axeitada para protexerse do sol, da .
calor, do frio e da choiva. = [Js exercicios deben ser doados de

realizar, suaves e progresivos.
= Empregar asentos con amortecemento nos tractores para

atenuar os impactos e vibracidns sobre a zona lumbar. T T A T
- e estiramentos musculares, o misculo
= Nas tarefas de manipulacion de cargas con ferramentas, i o R R
manter o lombo recto, as pernas flexionadas e os pes AERNNRRY o<y TXOEEn G0 TEgEr e
ferered iy cungecuencia, un aumento do seu
= Nas tarefas de manipulacitn de cargas con ferramentas rendemento.
realizar movementos suaves, e procurar recoller pouca R oo (T ot

carga. ligamentos e tenddns.

= Manexar as ferramentas coas dudas mans, empregando

luvas ben axustadas, mantendo os pulsos rectos, e = Prevén a aparicitn de lesidns misculo-
agarrando ben 0 mango (superpofiendo polgar e indice). esqueléticas ou a progresiin das xa
5, existentes, mellorando a calidade de vida
= Alternar o traballo de conducian do tractor con outras dos traballadores.

tarefas ao longo da xornada.

= Tentar espaciar o méximulfusihle no tempo as tarefas que
presentan un maior risco de TME.

= Mellorar e manter a condician fisica para evitar lesians,
traballando a elasticidade e a forza muscular.

[0 xiros & dereita
|0 xiros & esquerda

0 xiros adiante 20 seg
|0 xiros atrés

20 seq 4 dereita 20 seg o dereito 20 seg
20 seq 4 esquerda 20 seq 20 seg o esquerdo (a cada lado)
0 xiras 20 seg 20 seg a dereita
(con cada man) .ZI]segaesquerda
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20 segq 20 seq 0 xiros & dereita 20 seq a dereita
0 xiros @ esquerda 20 seq a esquerda
I0 xiros & dereita 20 seg 20 seq & dereita 20 seq
|0 xiros & esquerda 20 seq 4 esquerda
10 xiros & dereita 20 seg & dereita 2, 20 seg a dereita
10 xiros 4 esquerda : 20 seq 4 esquerda 20 seg 20 seq a esquerda
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