Os SOBREESFORZOS son a causa mais frecuente - NORMAS NO MANEXO DE CARGAS: = POSICION DE PE MOVEMENTOS REPETITIVOS

de baixa laboral, mais do 42%, non obstante... - Apoia os dous pés lixeiramente separados e un deles /. ;
T fefaTiEes na cireesén OrelE VES i, - Procura alternar a posicion de pé coa de sentado e .

favorecer a alternancia de posturas e descansos. Convén

9, ° ”
Os sobreesforzos poden evitarse : , ,
0 apoiar unha perna nunha banqueta, barra, etc. e alternar .
as duas pernas para manter as costas mais descansadas. PRODUCENSE AO REALIZAR:
/ ’ . i / - Movementos repetitivos de man ou pulso.
" - Utiliza calzado comodo pola stia horma, material e desefio. - Tarefas habituais que requiren emprego de forza coa man.
A Evita o calzado totalmente plano ou con tacdn superior . L

- Tarefas que precisan posicion ou movementos forzados da
aos 5 cm.
man.

/////////////////////////// // - Agéchate flexionando os xeonllos e mantendo as costas rectas. = POSICION SENTADO - Movementos de pinza cos dedos de forma repetitiva.

2 - Agarra a carga manténdoa o mais pegada ao corpo posible f ibrati
ot brazos etendidos - Utiliza asentos ergonémicos, regulables en altura e con apoio - Uso regular e continuado de ferramentas de man vibratiles.

dorso-lumbar.

. - En caso de usar ordenador, deixa un espazo de 10 cm diante MEDIDAS PREVENTIVAS:
MEDIDAS PREVENTIVAS: do teclado para apoio dos pulsos e situa a pantalla nun angulo
entre 02 e 302 por debaixo da lifa horizontal de vision.
- Reduce a distancia e minimiza os percorridos na - Desefia o posto de traballo para evitar realizar movementos - Posibilita cambios de postura y
manipulacion da carga. Utiliza carrifios e traspaletas acusados do pescozo, brazos, pulsos, xiros de costas, etc. - descansos, alternando tarefas

para o transporte. repetitivas con no repetitivas a

“l{al [N

2 Inspeciond & carba ahtes’ db Mancxalay pese. Agarte; - Levantate utilizando a musculatura das pernas e pronanen 0 intervalos periddicos, si € posible.
forma, superficie, etc. mantendq as costas rectas ou lixeiramente arqueadas
cara a atras.
- O peso maximo da carga - Para descargar o material, sigue 0 mesmo proceso & -Evita as tarefas repetitivas
en condiciéns ideais sera inversa. programando ciclos de traballo

de 25 Kg. Se a carga supera

TRyl POSTURAS FORZADAS OU ESTATICAS

persoa.

superiores a 30 seg.

- Desefia ergonomicamente o

RECOMENDACIONS: posto de traballo (distancias,

| alturas, pesos, ferramentas)
-Procura un agarre 6ptimo - Pés apoiados no chan ou reposapés. adaptdndoo a tua estatura
utilizando a palma da man - As costas apoiadas no respaldo (dngulo 902). e procedemento de traballo.
e os dedos abarcando a malor - A cadeira
h - . preto do plano de traballo.
superficie ppsnlble do obxecto (i@ MEDIDAS PREVENTIVAS: - 0 tronco erguido fronte ao plano de traballo. - Utiliza ferramentas manuais
que vas manipular. Si NON R OSTRAS FORCRDAS . Os pulsos rectos e en llfia co antebrazo. de desefio adecuado para evitar 0

- Os xeonllos en dngulo de 902 aprox. e non POt 55 fgrzacsseimangns, k./ 59

- Non xires o tronco mentres manipulas - Evita traballar cos brazos por riba dos ombreiros / alargaderas, asentos regulables) o
e . Y . B o0° 20
a carga, utiliza os pés dando pasos cruzar as pernas nin sentar sobre elas e mantennas nun estado 6ptimo
curtos para xirar o corpo. de funcionamento.

¢ . ¢ m PANTALLAS DE VISUALIZACION:
- Evita manipular cargas por riba dos

ombreiros. - Ombreiros relaxados.
- Utiliza os EPI'S cando sexa necesario (luvas, NON gzr)‘r,)zt;)sdiriﬁZglll:grgo;yltura do Lembra...
botas de seguridade).
6 ) Si cobado ou lixeiramente por debaixo.

- MANEXO DE CARROS: *Manter os pulsos en lifia "SO AQUEL QUE PREVE E DONO DOS SEUS ACTOS"
cos antebrazos. Evitar xiralos ou
flexionalos. JW Goethe
- Utilizar reposapés ou outro apoio.

- Evitar situacions que forcen ou

- Se debes traballar de xeonllos, utiliza xeonlleiras ou
plataformas de apoio para reducir a presion sobre
pernas e xeonllos.

- Empurra mellor que tirar del.

- Non o sobrecargues.

- Comproba que a superficie para
circular é lisa e esta libre de obxectos.

- Comproba periodicamente o estado da carretilla e
das rodas.
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"SE NON ES PARTE DA SOLUCION, PODERAS SER
xiren o pescozo. PARTE DO PROBLEMA"

- Se debes traballar agachado de maneira prolongada,

utiliza algun tipo de apoio. Anénimo




Alixeira a carga...
evita os SOBREESFORZO0S!!

Realizando as tuas TAREFAS:

Atencidn ao publico - Manipulacion de pesos e
volumes (alimentos, caixas, barris, bodega) -
Carga e descarga - Almacenaxe - Reposicion -
Administracién - Servizo de habitaciones - Limpeza.

Son moi frecuentes as lesidns por |

SOBREESFORZOS

Sobreesforzo é a carga de traballo fisico por
encima do esforzo normal que desenvolve un
individuo para realizar unha determinada tarefa.

AS CAUSAS FiSICAS SON

- Manipulacién manual de cargas
- Posturas forzadas ou estaticas
- Movementos repetitivos

CONSECUENCIAS: Transtornos Musculo-esqueléticos (TME)

Lesidns Lesions
Traumaticas Non traumaticas

Accidentes de traballo e
Enfermedades profesionais

Lesions que afectan aos tenddns, musculos e ésos sobre todo,
do pescozo, costas, columna lumbar e pernas, sendo as mdis graves,
os lumbagos, cidticas e hernias discais.
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Campaia de prevencion de riscos
laborais por sobreesforzos

. i

Na hostaleria, coma en calquera outro proceso
produtivo, atopamonos con riscos derivados
da actividade produtiva que poden afectar
a seguridade e saude dos traballadores.

Por este motivo as EMPRESAS deben
establecer medidas de reducién ou

eliminacion dos riscos laborais:

= Creando unha organizacion preventiva adecuada.

® Aplicando o Plan de Prevencion de Riscos
Laborais que comprende unha avaliacidon de
riscos e a planificacidon da accion preventiva.

= Dando formacidn e informacién adecuada aos
seus traballadores.

m Favorecendo a integracion dos traballadores en
materia preventiva..

|
DEREITOS DOS TRABALLADORES

= Informacién dos riscos no seu posto de
traballo.

m Formacion adecuada tedrica e practica
en materia preventiva.

m Consulta e participacion no referente a
seguridade e salde.

= Vixilancia da saude.

H

OBRIGAS DOS TRABALLADORES [ |

= Uso adecuado dos equipos de traballo
e/ou substancias perigosas necesarias nas suas
tarefas.

= Uso correcto dos medios e equipos de proteccion
facilitados pola empresa.

= Utilizar correctamente os dispositivos de seguridade
das instalacions e equipos utilizados.

= Cooperar coa empresa para garantir unhas
condicions de traballo seguras.



