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IS0 DO FEMININD EN REFERENCIA AS PERSDAS DE AMBOS OS SEXOS

[ empreqo neste escrito do feminino cando nos refiramos a mulleres e homes no traballo como colectivo non ten intencidn discriminatoria,
sendn que responde & aplicacidn da lei lingiistica da economia expresiva e ao fin de facilitar a lectura o maximo posible, dada a abundancia de
datos. Referirémonos explicitamente a traballadoras e traballadores cando a comparacitn entre ambos os sexos sexa relevante no contexto.



Presentacidn



0 Instituto Galego de Sequridade e Saude Laboral (ISSGA) desenvolveu un exhaustivo estudo das
actividades profesionais realizadas polas traballadoras do sector da conserva de atin.
Precisamente a elas se dirixe esta Guia de boas préacticas co obxectivo de dar resposta &
problematica de sadde laboral nun sector caracterizado por estar moi feminizado e por presentar
riscos especificos de trastornos masculo-esqueléticos (TME).

Esta guia, que pretende divulgar dun xeito sinxelo as medidas basicas para a prevencion de TME
entre as traballadoras, & resultado dun estudo biomecénico para todos os postos de traballo da
cadea produtiva existente nas empresas do sector da conserva de atin.

Non quero deixar de destacar o noso recofiecemento a todas as persoas que colaboraron e fixeran
posible esta quia de boas practicas, e moi especialmente a todas as mulleres deste colectivo, que
son protagonistas e destinatarias deste traballo.

De xeito singular agradecemos a colaboracian dos empresarios e traballadores da empresa
Conservas Friscos S.A., asi como a inestimable axuda de ANFACO-CECOPESCA no desenvolvemento
desta quia.
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Evolucitn do sector en Galicia

0 subsector de conservas de peixes e mariscos foi, nas stas orixes,

un tecido familiar. As factorias eran moitas pero pequenas,

proximas aos puntos de producian do recurso (os portos), caracterizadas
polo uso de tecnoloxia rudimentaria e con gran variedade de produtos.

Nos anos 90, houbo unha reconversian importante do subsector e un gran investimento en
innovacidn tecnoldxica (coa conseguinte desaparicion de numerosos postos de traballo,
e a diminucidn da carga fisica noutros tantos). Establecéronse novos métodos de traballo,
novas presentacians de produto, e investiuse en calidade.

Nos tltimos anos xurdiron novas estratexias nas empresas do subsector:

= A apertura de lifias de diversificacion produtiva, da man da incorporacion dos factores "saide”
e "ecoloxia” aos produtos (baixos en sal, con omega-3, eco-etiquetados...)

= A internacionalizacion, non s6 ampliando exportacions e importacidns, sendn, e sobre todo,
abrindo a posibilidade de novos establecementos en terceiros paises.




Anélise socioecondmica

0 41.4 % das empresas espafiolas de conservas de peixes e mariscos sitdanse en balicia
(B0 de 143 sequndo datos estatisticos de ANFACO correspondentes ao ano 2015). Nese ano,
0 conxunto destas empresas galegas xeraron:

» |Inha producian de 297.491 toneladas (o 86.0 % da producitn conserveira espaiiola)
» |Inha facturacion de 1.232 millans de € (o 82.0 % da facturacion conserveira espaiiola)

= Mais de 12.000 postos de traballo (en torno ao 80 % do emprego conserveiro espaiiol)

J

4.4 % das empresas espafiolas

86.0 % da producidn conserveira espaiola

82.0 % da facturacian conserveira espafiola

80 % do empreqo conserveiro espariola




Postos de traballo con risco de TME

= [escarga de atin

= [orte de atin

= [olocacian de atin en grellas

= [occidn de atin

= [eposician/extraccitn de caixas/grellas

= |2 |impeza de atin

= 7% [impeza de atin

= Pesado de atin neto

= Empacado de atin

= |nspeccidn de latas de atin

» |ntroducian de tapas na maquina de enlatado
= Enchedura de carros para esterilizacian

= Esterilizacian de atin

= Empaquetado de latas de atan (lifia manual)
= [esprazamento de materias

= |avado

= [olocacion de lombos de atin en grellas




Riscos de sequridade

= Atropelos e golpes por carretillas elevadoras.

= |Instalacidns especiais, como xeradores de
vapor e de presian, caldeiras, aire comprimido,
etc.

» [aidas coa agravante da presenza de auga,
humidade e posibles desperdicios de peixe.

= Sobreesforzos por manipulacian manual de
cargas, ciclos repetitivos e posturas forzadas.

= Atrapamentos por méquinas (etiquetadoras,
transportadoras, etc.).

= [ontactos con superficies quentes (caldeiras
de vapor, etc.) que orixinan queimaduras.

= [ontactos eléctricos e risco de electrocucian.

= Feridas e cortes durante a manipulacian de
ferramentas e do propio produto.




Riscos de hixiene e medio de traballo

= Ruidos xerados polas maquinas e a producion continua.
= Temperaturas extremas e desconfort térmico (cémaras de conservacidn, cocedoiros, etc.).
= Humidade que orixina desconfort e incomodidade, ao manterse a sensacitn de "mollado”.

= Mala iluminacian en zonas de actividades que requiran unha atencian visual especial.

= [ontacto directo con despoxos que poden ser fonte de doenzas infecciosas ou parasitarias.




0 SECTOR

Riscos ergondmicos e psicosociais

Espazos de traballp reducidos e limitacian da
mobilidade natural do corpo.

Movementos repetitivos (operacians manuais,
cortes, despezamentos, limpeza, etc.)

Actividade fisica contjnuada e dura, traballo
imposto por unha cadea continua.

Manipulacidn manual de cargas e aplicacidn de
forzas de arrastre.

Descansos escasos.

Traballo mondtono e pouco enriquecedor.

Contratacion precaria e situacidn laboral
incerta que supoiien un factor desmotivante.

Limitacidn da comupicacion entre traballadores
para manter a producidn xerando un ambiente
de presian.

Posturas forzadas e mantidas no tempo
impostas pola actividade que se desenvaolve.




Efectos sobre a saiide

= Patoloxias de tipo articular en extremidades superiores orixinadas pola propia actividade e
polas malas técnicas de traballo (epitrocleite, tenosinovite de Quervain, etc.).

= |esians por presian de estruturas nerviosas (sindrome do tinel carpiano, etc.).

= Alteracions misculo-esqueléticas orixinadas por posturas forzadas e mantidas, e pola
aplicacian de forzas e manipulacian de cargas.

=  Problemas no sistema circulatorio orixinados por posturas forzadas e mantidas.

= Dermatose orixinada polo contacto co produto.

= Alteracians producidas polo ruido, molestias e dificultade na comunicacian.

0 SECTOR
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In Realizar exercicios de Efectuar unha pausa Facer rotacidns entre os 8
I quentamento de 2 de |0 mincada 4 h 3 postos de traballo, =
EDHSEIIUS pescozo, brazos, mans para descansar e naqueles casos que non a
e lombo antes do realizar estiramentos requiran unha especial =
l’ltlles inicio do traballo. de pescozo, brazos, técnica (excliense por 5
mans e lombo. tanto a limpeza e o corte). =
Buscar posturas Realizar os movementos Empregar vestimenta Respectar os
4 relaxadas para o 5 e manipulacians de E B equipos de 7 descansos para
pescozo, brazos e cargas empregando os proteccian axeitados, manter un nivel de
lombo, cambiando traspalés e/ou con axuda para mellorar o concentracin
de postura con doutras compafieiras, confort e evitar danos axeitado, a sequridade
reqularidade para reducir os esforzos innecesarios para a dos demais tamén
evitar contracturas.  elimina orisco de lesians.  tia sadde. depende de ti.
Desfrutar dunha Establecer unha Fortalecer o corpo polo menos
8 alimentacidn B rutina de descanso 3 dias & semana: camifiar,
equilibrada, e evitar axeitada fara do traballar a elasticidade
os habitos pouco traballo. Durmir ben & muscular, practicar pilates e
saudables (alcohal, clave para recuperar o facer exercicios con banda

tabaco, etc.) corpo e evitar lesidns. elastica na casa. 17
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Factores biomecanicos de risco

= Repetitividade en ombro con frecuencias de ata 3 sequndos
= Posturas forzadas  de abducian e flexian de ombro
= Postura estatica  de elevacion de ombro en ciclos de ata 30 sequndos

Lavado de carros

-
Niveis de risco de TME Medidas preventivas

= Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e

Pescozo lombo antes do inicio do traballo.
Ombra = Ffectuar unha pausa de |0 min cada 4 h para descansar e realizar
estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.
Cabado » Alternar esta tarefa coa compafieira dedicada ao desprazamento
Pylsa de carros baleiros e cheos coa carretilla elevadora.
- » Buscar posturas relaxadas para o pescozo e ombro, evitando
omoo

elevacians excesivas (angulos grandes de flexian e abducian) e
cambiando de postura con reqularidade para evitar contracturas.




TAREFAS CRITICAS

Recepcidn do atiin para corte




Factores biomecanicos de risco 2N

= Repetitividade en ombro e lombo con frecuencias de ata 0.8 sequndos na colocacian do atidn
co gancho na cinta
en cobado e pulso con frecuencias de ata 7.8 sequndos no corte da cinta da cola
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= Precisidn de ata |0 mm no corte da cinta da cola do atdn
» Posturas forzadas  de supinacion de cbado con empufiadura combinada no corte da cinta da cola
4
Niveis de risco de TME Medidas preventivas
» Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e
Pescozo lombo antes do inicio do traballo.
Ombro » Ffectuar unha pausa de 10 min cada 4 h para descansar e realizar
estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.
Cabado » Alternar esta tarefa coa comparieira dedicada ao desprazamento
Pulso - de carros baleiros e cheos coa carretilla elevadora.
» Buscar posturas neutras para o ombro e cbado, evitando

elevacians de ombro excesivas (angulos grandes de flexian e
abducidn) e a supinacion do cabado no corte da cinta.

= Empregar o gancho longo para acadar comodamente os atins
mais afastados, e evitar asi flexions excesivas de lombo.




TAREFAS CRITICAS

Corte de atin en pedazos grandes
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Factores biomecénicos de risco 5
[ =]
= Repetitividade en ombro, cobado, man-pulso e lombo con frecuencias de ata 1.6 sequndos §
= forza de ata 8 kg con afectacidn a lombo ao cortar o atn -E
= Precisian de ata 20 mm 2
@
S5
2 _ &
Niveis de risco de TME Medidas preventivas =
[=%]
» Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e E
Pescozo lombo antes do inicio do traballo. =
» Ffectuar unha pausa de 10 min cada 4 h para descansar e realizar
Ombrao Bl % ,
estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.
Cabado = Respectar os descansos para manter un nivel de concentracidn
Bulsg axeitado, a sequridade comeza na prevenciﬂn. |
= Empregar en todo momento os equipos de proteccidn
Lombo subministrados pola empresa.

» [esprazar as pezas de atin escorregando sobre o mesado,
evitando |evantalas en peso para reducir esforzos e por tanto o
risco de lesians e contracturas.
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TAREFAS CRITICAS

Corte de atiin en pedazos pequenos
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Factores biomecanicos de risco &
o
= Repetitividade en ombro, cabado, man-pulso e lombo con frecuencias de ata |.6 sequndos §
= Forza de ata b kg con afectacian a lombo ao cortar o atin E
= Precisian de ata 20 mm =
(=8
@
o . 5
Niveis de risco de TME Medidas preventivas ‘:E
= Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e =
Pescozo lombo antes do inicio do traballo. &
. c =il |
Ombra - . Efe!:tuar unha pausa de |0 min cada 4 h para descansar e realizar
estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.
Cabado = Respectar os descansos para manter un nivel de concentracidn
Puls axeitadn, a sequridade comeza na prevenciﬁn. |
= Empregar en todo momento os equipos de proteccidn
Lombao subministrados pola empresa.

= [esprazar as pezas de atin escorregando sobre o mesadu,
evitando levantalas en peso para reducir esforzos e por tanto o
risco de lesians e contracturas.
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Factores biomecénicos de risco 27

= Repetitividade en pescozo, ombro, cobado, pulso e lombo, con frecuencias de ata 4 sequndos
enchendo a grella coas pezas de atin

»  Posturas forzadas  de abducian e de flexian no ombro enchendo a grella coas pezas de atin
de membro superior en xeral durante a manipulacion das pezas de atan
de rotacidn de pescozo

-

Niveis de risco de TME Medidas preventivas

= Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e
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Pescozo lombo antes do inicio do traballo.
Ombra » Ffectuar unha pausa de |0 min cada 4 h para descansar e realizar
estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.
Cabada = Alternar esta tarefa coa comparieira dedicada ao desprazamento
Pulso de carros baleiros e cheos co traspalé.
» Buscar posturas neutras para o pescozo e o ombro, evitando
Lamios elevacians de ombro excesivas (angulos grandes de flexidn e

abducidn) na colocacidn das grellas méis altas do carro.
= Realizar unha axeitada flexian de pernas con flexian minima de
tronco na colocacian das grellas méis baixas do carro.
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Factores biomecanicos de risco 29
= Repetitividade en ombro, cabado e man-pulso con frecuencias de ata 20 sequndos
= Precisitn de ata o mm

= Posturas forzadas  de flexidn e rotacian interna de ombro
de pronacian de cabado con empufiadura continua
de flexian de man-pulso con empufiadura continua

12 [impeza de atiin

o 4
Niveis de risco de TME Medidas preventivas
= Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e
Pescozo lombo antes do inicio do traballo.
Ombra R9 % = Ffectuar unha pausa de |0 min cada 4 h para descansar e realizar

estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.

Cabada 13% » Alternar a realizaciaon desta tarefa en posician sentada e ergueita,

Pulso 75 % xa que o cambio de postura axuda a evitar contracturas.

» Alternar a realizaciaon desta tarefa dende o lado dereito e esquerdo
da cinta, para diminuir o Seu cardcter repetitivo.

» Realizar o movemento das cargas (caixas e grellas) escorregando
sobre as superficies habilitadas, evitando levantalas en peso para
reducir os esforzos e o risco de lesidns e contracturas.

Lombo
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3
Factores biomecanicos de risco

= [epetitividade en ombro con frecuencias de ata 0.0 sequndos
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Niveis de risco de TME Medidas preventivas

= Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e

Pescozo lombo antes do inicio do traballo.

Ombro » Ffectuar unha pausa de |0 min cada 4 h para descansar e realizar

estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.

Cabado » Alternar esta tarefa coa comparieira dedicada ao desprazamento
das caixas baleiras e cheas dende o palé.

= Buscar posturas neutras para o ombro, evitando elevacitns de

Lombo ombro excesivas (angulos grandes de flexian e abducian) durante a
execucion da forza de empacado.

» Procurar posicions relaxadas de pescozo e lombo, evitando flexidns
pronunciadas e continuadas que poidan derivar en contracturas por
mantemento de posturas estaticas.

Pulso




rd

TAREFAS CRITICAS

Esterilizado de atin




Factores biomecéanicos de risco 99
= [epetitividade no lombo con frecuencias de ata 13 segundos
= forza de ata |6 kg con afectacion a lombo ao desprazar o carro

= Posturas forzadas  de pronacidn de cobado e extensian de pulso no desprazamento do carro
de flexion de lomba na extraccian do carro

= Posturas estaticas de elevacitn e flexion de ombro no desprazamento do carro en ciclos de ata 20 sequndos
de pronacian de cabado no desprazamento do carro en ciclos de ata 20 sequndos
de flexion de lombo durante a extraccidn do carro en ciclos de ata |0 sequndos

-
Niveis de risco de TME Medidas preventivas

Esterilizado de atin

» Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e
Pescozo ad % lombo antes do inicio do traballo.

Dmbro 70 % » Ffectuar unha pausa de 10 min cada 4 h para descansar e realizar
estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.

Cabado a2 % .

: Realizar o desprazamento dos carros cheos con axuda dunha
Pulso compafieira, para reducir os esforzos e riscos de lesidn.
Lomha » Buscar posturas neutras para o pescozo, ombro e lombao, evitando

elevacians de ombro excesivas durante o desprazamento dos
carros e flexians elevadas de lombo durante a sia extraccidn.




TAREFAS CRITICAS

Marcaciin manual de caixas




Factores biomecanicos de risco 95

= Repetitividade no ombro con frecuencias de ata |.Z2 sequndos durante a colocacidn da caixa no
novo montan

» Posturas forzadas  de flexion de pescozo e de elevacion de ombro durante a colocacitn da caixa no
novo montan

= Posturas estaticas de flexion de pescozo e de elevacion de ombro en ciclos de ata 37.a segqundos
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Niveis de risco de TME Medidas preventivas

» Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e

Pescozo lombo antes do inicio do traballo.

Ombra » Ffectuar unha pausa de 10 min cada 4 h para descansar e realizar

estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.

Cdbado = Alternar esta tarefa coa comparieira dedicada exclusivamente &
marcacian das caixas (sen desprazar as caixas ao montdn).

» Buscar posturas neutras para o ombro, evitando elevacidns de

Lomba ombro excesivas (angulos grandes de flexian e abducian) durante o
desprazamento das caixas ao novo montan.

» Procurar posicions relaxadas de pescozo e lombo, evitando flexidns
pronunciadas que poidan derivar en contracturas.

Pulso
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37 B
Factores biomecanicos de risco &
=
= Repetitividade no pescozo, ombro, cabado e pulso con frecuencias de ata 10 sequndos E
= Precisidn de ata 10 mm E
a
=
=
o (" =
Niveis de risco de TME Medidas preventivas
» Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e
0 a0
Pescozo ad % lombo antes do inicio do traballo.
Ombra 5RO = Ffectuar unha pausa de |0 min cada 4 h para descansar e realizar

estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.
Cdbado GG % = Alternar esta tarefa coas comparieiras dedicadas & marcacidn
Pulso B o, das caixas.
» Procurar posicions relaxadas de pescozo e lombo, evitando flexians
pronunciadas e continuadas que poidan derivar en contracturas por
mantemento de posturas estaticas.

Lombo
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TAREFAS CRITICAS

Enchedura manual de caixas




Factores biomecénicos de risco 3d
= Repetitividade no pescozo, cdbado e pulso con frecuencias de ata 4 sequndos
= Precisidn de ata |0 mm

» Posturas forzadas  de extensian e desviacion cubital de man-pulso con empufiadura combinada

Niveis de risco de TME 4 Medidas preventivas
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» Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e

Pescozo a2 % lombo antes do inicio do traballo.

» Ffectuar unha pausa de 10 min cada 4 h para descansar e realizar
estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.

Cébado al % = Alternar esta tarefa coas comparieiras dedicadas & marcacitn e
montaxe das caixas.

= Procurar posicidns relaxadas de pescozo e ombro, evitando
elevacions de ombro excesivas (4ngulos grandes de flexian e
abducian) durante a introducian dos lotes de produto nas caixas.

» Procurar manter sempre un alifiamento perfecto entre a man e o
brazo (sen extension nen desviacion cubital da man) para evitar
|esidns de cobado e de pulso por repetitividade.

Ombro

Pulso

Lombo
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TAREFAS CRITICAS

Enchedura manual de palés de caixas




» Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e

Pescozo a3 % lombo antes do inicio do traballo.

M &

Factores biomecénicos de risco D
(=%}

= Repetitividade no pescozo, ombro e no lombo con frecuencias de ata 2.0 sequndos b
= forza de ata 2.0 kg con afectacidn a lombo %E_
» Posturas forzadas  de flexion de pescozo, flexion de ombro e flexidn con rotacian de lombo =
o

4 =

Niveis de risco de TME Medidas preventivas =
=

=}

[=%]

-

(=]

=

LiJ

Efectuar unha pausa de |0 min cada 4 h para descansar e realizar

EET
estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.
Cabado = Alternar esta tarefa coas comparieiras dedicadas & marcacidn,
Pulso montaxe e enchedura das caixas.
— - = Buscar posturas neutras para o pescozo e o ombra, evitando

elevacians de ombro excesivas (angulos grandes de flexian e
abducian) na colocacion das caixas mais altas do palé.

» Realizar unha axeitada flexion de pernas con flexian minima de
tronco na colocacian das caixas méis baixas do palé.




Lavado de carros
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Factores biomecanicos de risco 43

= [epetitividade no ombro con frecuencias de ata 3 sequndos
= Posturas forzadas  de extensian e rotacidn de pescozo
de abducidn e flexion de ombro
= Posturas estaticas  de extensian e rotacidn de pescozo en ciclos de ata 10 sequndos

-

Niveis de risco de TME Medidas preventivas

Lavado de carros

» Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e

Pescozo lombo antes do inicio do traballo.

Ombra 2% » Ffectuar unha pausa de 10 min cada 4 h para descansar e realizar
estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.
Cabado = Alternar esta tarefa coas comparieiras dedicadas ao lavado de
Pylsa grellas ou preparacian dos carros con grellas.
- » Buscar posturas relaxadas de pescozo, empregando unha axeitada
omoo

flexion de pernas co tronco ergueito para obter unha boa
visualizacidn sen facer extensidns e rotacions de pescozo.

= Fvitar posicidns extremas para o ombro, eludindo elevacidns
excesivas (angulos grandes de flexion e abducidn) e cambiando de
postura con regularidade para evitar contracturas.
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TAREFAS CRITICAS

Lavado de grellas




ba

Factores biomecanicos de risco

= Repetitividade no ombro con frecuencias de ata 3 sequndos durante a extraccitn de
desperdicios e plasticos das grellas

= Posturas forzadas  de abducidn e flexian de ombro durante a extraccian de desperdicios
e plasticos das grellas

Lavado de grellas

-

Niveis de risco de TME Medidas preventivas

» Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e

Pescozo lombo antes do inicio do traballo.

Ombra » Ffectuar unha pausa de 10 min cada 4 h para descansar e realizar

estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.

Cabadu = Alternar esta tarefa coas compafieiras dedicadas & preparacian

Pulso dos carros con grellas.

» Buscar posturas non forzadas para o ombro, evitando elevacidns de
ombro excesivas (angulos grandes de flexian e abducian) durante a
colocacian das grellas no tren de lavado, e a extraccitn dos
desperdicios e plasticos das grellas.

Lombo
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Factores biomecanicos de risco

= [epetitividade no ombro con frecuencias de ata 2 sequndos durante a colocacion da
grella no carro
= Posturas forzadas  de flexian de ombro na colocacian da grella no carro

Niveis de risco de TME Medidas preventivas

= Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e

Pescozo lombo antes do inicio do traballo.

Ombra = Ffectuar unha pausa de 10 min cada 4 h para descansar e realizar

estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.

Cabado = Alternar esta tarefa coa compaiieira dedicada 4 colocacidn dos
plasticos nas grellas.

= Buscar posturas neutras para o ombro, evitando elevacidns de
ombro excesivas (angulos grandes de flexidn) na colocacian das
grellas méis altas do carro.

= Realizar unha axeitada flexian de pernas con flexion minima de
tronco na colocacion das grellas méis baixas do carro.

(72
@
=

[

on

=

[=]

2

[=]

[ -5.

|-

(1]

(=

(=%}
=]

=
=]

(=)

(1]

-

(1]

(=1

[=F]

|-
= IS

Pulso

Lombo




Colocacidn de lombos en grellas - cortar bolsas

TAREFAS CRITICAS




43

Factores biomecanicos de risco

»  Repetitividade no ombro con frecuencias de ata 3 sequndos
» Posturas forzadas  de abducidn e flexidn de ombro

-

Niveis de risco de TME Medidas preventivas

» Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e

Pescozo lombo antes do inicio do traballo.

Ombra » Ffectuar unha pausa de 10 min cada 4 h para descansar e realizar
estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.

Cabado » Buscar posturas neutras para o ombro, evitando elevacidns de

ombro excesivas (angulos grandes de flexian e abducian) na

extraccidn dos lombos méis altos do carro.

Lomba » Procurar manter sempre un alifiamento perfecto entre a man e o

brazo (sen flexo-extensian nen desviacidn lateral da man) durante o

proceso de corte do pléstico.

Pulso
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Colocacidn de lombos de atiin en grellas




Factores biomecanicos de risco o

=  Repetitividade no ombro e no lombo con frecuencias de ata 3 sequndos durante a colocacian do
lombo na grella
no pescozo con frecuencias de b sequndos durante a colocacion de grellas no carro
»  Posturas forzadas  de abducian e flexian de ombro na colocacidn do lombo na grella
de flexian y rotacion de lombo na colocacion do lombo na grella

a2 .
Niveis de risco de TME Medidas preventivas

= Realizar exercicios de quentamento de pescozo, brazos, mans e
ESCOZO 0 ombo antes do inicio do traballo.

P 02 % lombo antes d do traball

Efectuar unha pausa de 10 min cada 4 h para descansar e realizar
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Ombro - :
estiramentos de pescozo, brazos, mans e lombo.

Cdbado = Buscar posturas neutras para o ombrao, evitando elevacitns de

Pulsg ombro excesivas (angulos grandes de flexion e abducian) na
colocacidn dos lombos nas grellas mais altas do carro.

Lombo » Realizar unha axeitada flexian de pernas con flexian e rotacian
minima do tronco na colocacion dos lombos nas grellas mais baixas
do carro.

» [esprazar e levantar os lombos de un en un, para evitar esforzos
9 elevados e posibles contracturas derivadas.
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Exercicios de quentamento de columna vertebral



Exercicios de quentamento de brazos
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Exercicios de quentamento de pernas e pés
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' Cdidate,
non esquezas
™ J




Caidate, I
non
BSquezas

Realizar pausas para
descansar e estirar
(pescozo, brazos, mans
e lombo) polo menos
durante |0 minutos cada

Realizar exercicios de
quentamento antes do
inicio do traballo
(principalmente de
pescozo, brazos, mans
e lombo).

Intercambiar o posto de
traballo dunha xornada
para outra, SEmpre que
sexa posible, e non se
trate dunha tarefa de
técnica especial.

4

Procurar posturas
neutras (non
forzadas) para o
pescozo, brazos e
lombo, cambiando
de postura para
evitar contracturas.

]

Empregar equipos de
proteccitn e roupa
axeitados, para evitar
danos innecesarios
para a saide e
mellorar as tias
condicidns de confort.

Realizar a manipulacian
e desprazamento de
cargas empregando
sempre traspalés e/ou
con axuda dunha
compafieira, para
reducir os esforzos.

4 horas de traballo.

Respectar as pausas
de descanso para
asegurar un nivel de
concentracidn alto, na
factoria a sequridade
dos demais tamén
depende de ti.

Manter os pulsos
alifiados co brazo B
SEMPre que Sexa
posible, sobre todo

en tarefas de esforzo
repetitivas.

Alternar o traballo
entre membro
superior dereito e
esquerdo, naquelas
tarefas que non esixan
unha técnica especial.

Evitar a prono-
supinacion do cobado
SEMPre que sexa
posible, sobre todo en
tarefas de esforzo
repetitivas.

|0 I

Practicar exercicio
polo menos 3 dias &
semana: camifia, fai
pilates e exercicios
con banda elastica.
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