
GU
ÍA

 D
E B

UE
NA

S 
PR

ÁC
TI

CA
S 

IS
SG

A
PR

EV
EN

CI
ÓN

 D
E 

TR
AS

TO
RN

OS
 

MU
SC

UL
OE

SQ
UE

LÉ
TI

CO
S 

EN
 LA

S 
EX

PL
OT

AC
IO

NE
S 

DE
 G

AN
AD

O 
VA

CU
NO

 
(P

RO
DU

CC
IÓ

N 
DE

 LE
CH

E 
Y 

CA
RN

E)



Au
to

r: 
Ins

tit
ut

o G
ale

go
 de

 S
eg

ur
ida

de
 e 

Sa
úd

e L
ab

or
al 

(IS
SG

A)

Co
or

din
ac

ión
: T

éc
nic

os
 de

lIn
st

itu
to

 G
all

eg
o d

e S
eg

ur
ida

d y
 S

alu
d L

ab
or

al
Ni

ev
es

Lo
re

nz
o E

sp
es

o
Jo

sé
 R

eg
a P

iñe
iro

Ed
ici

ón
: In

st
itu

to
 G

ale
go

 de
 S

eg
ur

ida
de

 e 
Sa

úd
e L

ab
or

al 
(IS

SG
A)

Ca
sa

 da
 P

ar
ra

 -
Pr

az
a d

a Q
uin

ta
na

, s
/n

Sa
nt

iag
o d

e C
om

po
st

ela
iss

ga
.xu

nt
a.e

s

Sa
nt

iag
o d

e C
om

po
st

ela
, n

ov
iem

br
e 2

01
5

Im
pr

es
ión

: P
igo

cia
 S

.L.

De
pó

sit
o L

eg
al:

 C
 23

91
-2

01
5

Es
ta

 ob
ra

 es
tá

 di
sp

on
ibl

e p
ar

a s
u c

on
su

lta
 y 

de
sc

ar
ga

 en
 el

 si
gu

ien
te

 en
lac

e:
ht

tp
:/

/i
ss

ga
/p

or
ta

l/
co

nt
ido

/d
oc

um
en

ta
cio

n/
pu

bli
ca

cio
ns

/

Es
ta

 ob
ra

 se
 di

st
rib

uy
e c

on
 un

a l
ice

nc
ia 

CC
-A

tri
bu

ció
n-

Co
mp

ar
tir

Igu
al 

3.0
 Es

pa
ña

 de
 C

re
at

ive
 C

om
mo

ns
. P

ar
a v

er
 un

a c
op

ia 
de

 la
 lic

en
cia

, v
isi

te
:

ht
tp

s:/
/c

re
at

ive
co

mm
on

s.o
rg

/l
ice

ns
es

/b
y-

sa
/3

.0
/d

ee
d.e

s_
ES

© 
IS

SG
A. 

Xu
nt

a d
e G

ali
cia

.
Gu

ía 
de

 b
ue

na
s 

pr
ác

tic
as

 p
ar

a 
la 

pr
ev

en
ció

n 
de

 TM
E 

en
 la

s e
xp

lo
ta

cio
ne

s 
de

 g
an

ad
o 

va
cu

no
 

(p
ro

du
cc

ió
n 

de
 le

ch
e 

y c
ar

ne
)



GU
ÍA

 D
E B

UE
NA

S 
PR

ÁC
TI

CA
S 

IS
SG

A
PR

EV
EN

CI
ÓN

 D
E 

TR
AS

TO
RN

OS
 

MU
SC

UL
OE

SQ
UE

LÉ
TI

CO
S 

EN
 LA

S 
EX

PL
OT

AC
IO

NE
S 

DE
 G

AN
AD

O 
VA

CU
NO

 
(P

RO
DU

CC
IÓ

N 
DE

 LE
CH

E 
Y 

CA
RN

E)



Ín
di

ce



Pr
es

en
ta

ció
n…

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

..…
……

....
..…

……
……

……
.…

.…
……

……
……

……
....

.
Pe

rs
pe

ct
iva

de
ls

ec
to

r…
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

...…
……

……
……

……
……

……
……

……
….

.…
.…

….
....

...…
….

...
El

se
ct

or
de

ga
na

do
va

cu
no

(p
ro

du
cc

ión
de

lec
he

yc
ar

ne
)…

……
……

……
……

….
……

….
.…

……
....

....
....

....
....

....
...

Ri
es

go
se

ne
ls

ec
to

r.
....

....
……

….
...…

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

.…
……

……
....

....
....

....
....

....
Ef

ec
to

ss
ob

re
la

sa
lud

.…
……

……
.…

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
….

……
……

……
....

....
....

....
....

....
.

Bu
en

as
pr

ác
tic

as
.…

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
..…

……
……

……
……

....
....

….
….

...
10

Co
ns

ejo
sú

til
es

.…
……

……
……

……
….

.…
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
….

……
..…

....
....

..…
....

..
Ta

re
as

co
nr

ies
go

de
TM

E(
fa

ct
or

es
yn

ive
les

de
rie

sg
o)

..…
….

….
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
..…

.…
....

..…
....

....
...

Ta
bla

de
niv

ele
sd

er
ies

go
de

TM
E.

.…
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
....

....
...…

.…
….

..…
….

....
.…

....
....

Eje
rc

ici
os

de
ca

len
ta

mi
en

to
……

……
……

……
……

..…
.…

……
……

……
……

……
……

……
……

….
....

....
...…

……
……

….
...…

....
....

..…
....

...
Eje

rc
ici

os
de

ac
on

dic
ion

am
ien

to
....

....
....

.…
….

.…
.…

……
……

……
……

……
……

……
……

….
....

....
...…

……
……

….
...…

....
....

..…
....

....
.

Cu
ída

te
,n

oo
lvi

de
s.

.…
……

……
……

....
...…

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
……

……
….

....
....

....
……

……
.…

..…
....

....
.…

....

6 8 9 14 18 20 21 22 41 42 46 50



Pr
es

en
ta

ció
n



Ad
ela

Qu
inz

á-
To

rr
oja

Ga
rc

ía
Di

re
ct

or
a

de
lI

SS
GA

El
Ins

tit
ut

o
Ga

lle
go

de
Se

gu
rid

ad
y

Sa
lud

La
bo

ra
l

(IS
SG

A)
de

sa
rr

oll
ó

un
ex

ha
us

tiv
o

es
tu

dio
de

las
ac

tiv
ida

de
s

pr
of

es
ion

ale
s

re
ali

za
da

s
po

r
los

tra
ba

jad
or

es
de

las
ex

plo
ta

cio
ne

s
de

ga
na

do
va

cu
no

(p
ro

du
cc

ión
de

lec
he

yc
ar

ne
).

Pr
ec

isa
me

nt
ea

ell
os

se
dir

ige
es

ta
gu

ía
de

bu
en

as
pr

ác
tic

as
co

ne
lo

bje
tiv

o
de

da
rr

es
pu

es
ta

al
ap

ro
ble

má
tic

ad
es

alu
dl

ab
or

al
en

un
se

ct
or

ca
ra

ct
er

iza
do

po
rp

re
se

nt
ar

un
ae

lev
ad

a
ca

rg
af

ísi
ca

de
tra

ba
jo

po
rl

ae
xp

os
ici

ón
am

últ
ipl

es
fa

ct
or

es
de

rie
sg

oe
rg

on
óm

ico
y,

qu
ee

st
án

ge
ne

ra
nd

o
tra

st
or

no
sm

us
cu

loe
sq

ue
let

ico
s(

TM
E)

en
los

tra
ba

jad
or

es
de

es
te

se
ct

or
.

Es
ta

gu
ía,

qu
e

pr
et

en
de

div
ulg

ar
de

un
mo

do
se

nc
illo

las
me

did
as

bá
sic

as
pa

ra
la

pr
ev

en
ció

n
de

TM
Ee

nt
re

los
tra

ba
jad

or
es

,e
sr

es
ult

ad
od

el
es

tu
dio

bio
me

cá
nic

od
et

od
as

las
ta

re
as

re
ali

za
da

sp
or

los
tra

ba
jad

or
es

al
ol

ar
go

de
las

dis
tin

ta
sé

po
ca

sd
el

añ
o.

No
qu

ier
o

de
jar

de
de

st
ac

ar
nu

es
tro

re
co

no
cim

ien
to

a
to

da
s

las
pe

rs
on

as
qu

e
co

lab
or

ar
on

e
hic

ier
on

po
sib

le
es

ta
gu

ía
de

bu
en

as
pr

ác
tic

as
,y

mu
ye

sp
ec

ial
me

nt
ea

to
do

sl
os

tra
ba

jad
or

es
de

es
te

co
lec

tiv
o,

qu
e

so
ns

us
pr

ot
ag

on
ist

as
yd

es
tin

at
ar

ios
.

De
ma

ne
ra

es
pe

cia
la

gr
ad

ec
em

os
la

co
lab

or
ac

ión
de

Ca
mp

od
ez

a
(c

oo
pe

ra
tiv

a
ga

na
de

ra
de

La
lín

)p
or

su
ine

st
im

ab
le

ay
ud

ap
ar

ae
ld

es
ar

ro
llo

de
es

ta
gu

ía.



Pe
rs

pe
ct

iva
 

de
l s

ec
to

r



9

EL SECTOR DE GANADO VACUNO

El
se

ct
or

ag
ro

fo
re

st
al

de
se

mp
eñ

a
un

pa
pe

le
st

ra
té

gic
o

en
Ga

lic
ia

po
rs

u
pe

so
ec

on
óm

ico
y

so
cia

l.
En

las
últ

im
as

dé
ca

da
s

su
fri

ó
un

a
pr

of
un

da
tra

ns
fo

rm
ac

ión
,

de
bid

o
a

la
pr

of
es

ion
ali

za
ció

n
y

la
es

pe
cia

liz
ac

ión
de

ls
ec

to
r,

ad
em

ás
de

la
me

rm
a

de
ln

úm
er

o
de

ex
plo

ta
cio

ne
s

y
de

la
um

en
to

de
su

s
dim

en
sio

ne
s.

El
nú

me
ro

to
ta

ld
ep

er
so

na
sa

fili
ad

as
al

aS
eg

ur
ud

ad
eS

oc
ial

en
Ga

lic
ia

en
la

ac
tiv

ida
d

de
ag

ric
ult

ur
a,

ga
na

de
ría

y
sil

vic
ult

ur
a

es
44

.42
7,

38
.71

8
de

las
cu

ále
s

so
n

de
ag

ric
ult

ur
a

y
ga

na
de

ría
y

5.7
09

de
sil

vic
ult

ur
ay

ex
plo

ta
ció

nf
or

es
ta

l:

FU
EN

TE
:d

at
os

de
lIG

Ed
es

ep
tie

mb
re

de
l2

01
5

A 
Co

ru
ña

 
34

,9%

Lu
go

35
,6%

Po
nt

ev
ed

ra
17,

5%

Or
en

se
12

,1%

Af
ilia

do
s a

 la
 S

eg
ur

id
ad

 
So

cia
l4

4,4
27

ag
ric

ul
tu

ra
 y 

ga
na

de
ría

 

38
,71

8

sil
vic

ul
tu

ra
5,7

09

El 
se

ct
or

 a
gr

of
or

es
ta

l



10

EL SECTOR DE GANADO VACUNO
La

s e
xp

lo
ta

cio
ne

s d
e 

ga
na

do
 va

cu
no

El
se

ct
or

de
ga

na
do

va
cu

no
(c

on
sid

er
an

do
co

nju
nt

am
en

te
las

ex
plo

ta
cio

ne
s

de
pr

od
uc

ció
n

de
lec

he
y

ca
rn

e)
es

un
o

de
los

pr
inc

ipa
les

se
ct

or
es

de
ac

tiv
ida

d
de

la
ind

us
tri

a
ag

ro
ali

me
nt

ar
ia

en
Es

pa
ña

yG
ali

cia
.

Ac
tu

alm
en

te
,la

sit
ua

ció
ns

oc
ioe

co
nó

mi
ca

,e
lm

ar
co

de
glo

ba
liz

ac
ión

y
la

ma
rc

ad
a

vo
lat

ilid
ad

de
las

ma
te

ria
s

pr
im

as
es

tá
n

pr
ov

oc
an

do
im

po
rta

nt
es

mo
dif

ica
cio

ne
s

en
el

se
ct

or
,y

es
te

pe
río

do
de

aju
st

es
es

tá
de

riv
an

do
en

ca
mb

ios
en

los
ce

ns
os

y
en

el
nú

me
ro

y
ca

ra
ct

er
íst

ica
sd

el
as

ex
plo

ta
cio

ne
s.

De
he

ch
o,

las
ex

plo
ta

cio
ne

sd
e

pr
od

uc
ció

n
de

ca
rn

e
yd

e
lec

he
es

tá
n

ex
pe

rim
en

ta
nd

o
pa

ula
tin

am
en

te
un

pr
of

un
do

pr
oc

es
o

de
ad

ap
ta

ció
n,

inc
or

po
ra

nd
o

nu
ev

as
te

cn
olo

gía
s

y
me

jor
as

es
tru

ct
ur

ale
s

y
pr

od
uc

tiv
as

.E
st

a
ad

ap
ta

ció
n

es
un

pr
oc

es
o

de
ev

olu
ció

n
co

nt
inu

a
qu

e
pr

os
eg

uir
á

en
los

pr
óx

im
os

añ
os

(e
sp

ec
ial

me
nt

ed
ad

as
las

pe
rs

pe
ct

iva
sd

el
an

ue
va

po
lít

ica
ag

ra
ria

co
mú

n)
,y

re
su

lta
fu

nd
am

en
ta

lp
ar

al
a

co
mp

et
iti

vid
ad

de
un

se
ct

or
es

tra
té

gic
od

en
tro

de
la

ec
on

om
ía

de
nu

es
tra

co
mu

nid
ad

au
tó

no
ma

.A
de

má
s,

es
ta

ac
tu

ali
za

ció
n

te
cn

oló
gic

a
es

tá
me

jor
an

do
las

co
nd

ici
on

es
de

tra
ba

jo
de

lc
ole

ct
ivo

de
ga

na
de

ro
s,

re
du

cie
nd

ol
os

niv
ele

sd
er

ies
go

ei
nc

re
me

nt
an

do
la

se
gu

rid
ad

lab
or

al
de

los
tra

ba
jad

or
es

.



O SECTOR

11

EL SECTOR DE GANADO VACUNO

La
s e

xp
lo

ta
cio

ne
s d

e 
pr

od
uc

ció
n 

de
 c

ar
ne

 y 
de

 le
ch

e 
de

 va
cu

no
A

co
nt

inu
ac

ión
se

pr
es

en
ta

n
da

to
s

de
ex

plo
ta

cio
ne

s
de

pr
od

uc
ció

n
de

ca
rn

e
y

de
lec

he
de

va
cu

no
,

se
gú

nd
at

os
de

lIn
st

itu
to

Ga
lle

go
de

Es
ta

dís
tic

ae
n2

01
3:

Es
tru

ct
ur

ap
or

ta
ma

ño
de

ex
plo

ta
ció

n:

Di
st

rib
uc

ión
de

los
ef

ec
tiv

os
ga

nd
er

os
po

ra
pt

itu
dp

ro
du

tiv
ay

ta
ma

ño
de

le
ex

plo
ta

ció
n:

GA
LIC

IA

1 a
 9

10
 a

 19
20

 a
 2

9
30

 a
 4

9
50

 a
 9

9
10

0 
a 

19
9

> 1
99

TO
TA

L

Nú
m

er
o 

de
 e

xp
lo

ta
cio

ne
s

18
.54

5
6.6

33
3.6

84
3.2

12
1.6

34
29

3
67

34
.0

68

Nú
m

er
o 

de
 va

ca
s

69
.21

9
93

.40
0

88
.50

3
12

0.
48

5
10

7.7
85

38
.25

1
17.

32
5

53
4.9

68

Va
ca

s p
or

 e
xp

lo
ta

ció
n

3,7
3

14,
08

24
,0

2
37

,51
65

,9
6

13
0,

55
25

8,
58

16

Or
ien

ta
ci

ón
 p

ro
du

ct
iva

GA
LIC

IA

1 a
 9

10
 a

 19
20

 a
 2

9
30

 a
 4

9
50

 a
 9

9
10

0 
a 

19
9

> 1
99

TO
TA

L
Nº

 d
e 

va
ca

s d
e 

lec
he

13
.8

40
37

.9
00

50
.9

81
84

.57
6

87
.8

74
34

.18
6

15
.36

9
32

4.7
26

%
 d

el 
es

tr
at

o 
to

ta
l

4,2
6

11,6
7

15
,70

26
,0

5
27

,0
6

10
,53

4,7
3

10
0

Nº
 d

e 
va

ca
s d

e 
ca

rn
e

70
.0

30
56

.43
3

34
.0

93
28

.72
7

15
.9

01
3.1

30
1.9

28
21

0.
24

2
%

 d
o 

es
tr

at
o 

to
ta

l
33

,31
26

,8
4

16
,22

13
,66

7,5
6

1,4
9

0,
92

10
0



12

Es
tru

ct
ur

ay
co

mp
os

ici
ón

de
los

ef
ec

tiv
os

de
bo

vin
o:

Ex
pl

ot
ac

io
ne

s  
 

de
 v

ac
un

o
Ex

pl
ot

ac
io

ne
s 

co
n 

va
ca

s
Va

ca
s d

e 
lec

he
Va

ca
s 

de
 c

ar
ne

To
ta

l v
ac

as
Va

ca
s p

or
 

ex
pl

ot
ac

ió
n

A 
CO

RU
ÑA

16
29

6
13

00
7

13
69

91
57

37
8

19
43

69
14,

9
LU

GO
15

65
2

141
68

146
13

5
113

06
8

25
92

03
18

,3
PO

NT
EV

ED
RA

115
80

49
49

38
82

3
178

51
56

67
4

11,5
OU

RE
NS

E
25

63
19

44
27

77
21

94
5

24
72

2
12

,7
GA

LIC
IA

32
4.7

26
21

0.
24

2
53

4.9
68

57
,4

57
37

8;
 2

7%

113
06

8;
 5

4%

219
45

; 10
%

178
51

; 8
%

Nú
m

er
o 

de
 b

ov
in

os
 d

e 
   

   
   

   
   

   
  

pr
od

uc
ció

n 
de

 c
ar

ne
 en

 G
ali

cia
 

13
69

91
; 4

2%

146
13

5; 
45

%

27
77

; 1%
38

82
3; 

12
%

Nú
m

er
o 

de
 b

ov
in

os
 d

e 
pr

od
uc

ció
n 

de
 le

ch
e 

en
 G

al
ici

a 

A 
Co

ru
ña

Lu
go

Ou
re

ns
e

Po
nt

ev
ed

ra

EL SECTOR DE GANADO VACUNO



O SECTOR

13

CC
AA

Mi
les

 
de

 lit
ro

s
An

da
luc

ía
48

5.2
04

Ar
ag

ón
123

.41
1

As
tur

ias
, P

rin
cip

ad
o d

e
52

8.7
36

Ba
lea

re
s, 

Illa
s

65
.40

9
Ca

na
ria

s, 
Illa

s
35

.24
1

Ca
nta

br
ia

39
9.8

20
Ca

ste
la 

e L
eó

n
79

0.3
65

Ca
ste

la-
A M

an
ch

a
20

6.1
19

Ca
tal

uñ
a

64
5.4

39
Co

mu
nid

ad
e V

ale
nc

ian
a

61.
80

6
Es

tre
ma

du
ra

27
.37

3
Ga

lici
a

2.5
09

.57
3

Ma
dr

id,
 Co

mu
nid

ad
e d

e
60

.41
3

Mu
rc

ia,
 Re

xió
n d

e
49

.13
2

Na
va

rr
a, 

Co
mu

nid
ad

e F
or

al 
de

194
.38

2
Pa

ís 
Va

sc
o

168
.48

4
Rio

xa
, A

17.
22

4

Ga
lic

ia
es

la
pr

im
eir

a
co

mu
nid

ad
de

Es
pa

ña
en

pr
od

uc
ció

n
de

lec
he

y
la

te
rc

er
a

en
pr

od
uc

ció
n

de
ca

rn
e

de
va

cu
no

,s
eg

ún
da

to
sd

el
Mi

nis
te

rio
de

Ag
ric

ult
ur

a,
Ali

me
nt

ac
ión

yM
ed

io
Am

bie
nt

e
pu

bli
ca

do
s

po
re

lIn
st

itu
to

Na
cio

na
ld

eE
st

ad
íst

ica
(IN

E)
en

20
13

:

EL SECTOR DE GANADO VACUNO

CC
AA

An
da

luc
ía

Ar
ag

ón
As

tur
ias

, P
rin

cip
ad

o d
e

Ba
lea

re
s, 

Isla
s

Ca
na

ria
s, 

Isla
s

Ca
nta

br
ia

Ca
sti

lla 
y L

eó
n

Ca
sti

lla 
La 

Ma
nc

ha
Ca

tal
uñ

a
Co

mu
nid

ad
 Va

len
cia

na
Ex

tre
ma

du
ra

Ga
lici

a
Ma

dr
id,

 Co
mu

nid
ad

 de
Mu

rc
ia,

 Re
gió

n d
e

Na
va

rr
a, 

Co
mu

nid
ad

 Fo
ra

l d
e

Pa
ís 

Va
sc

o
Rio

ja,
 La

49
.45

8
13.

712

62
.27

7
25

.86
0

37
8.9

54
82

.03
2

129
.92

6
80

.29
8

160
.14

3
48

3.2
38

34
.84

8
419

.17
3

10.
42

3
8.4

32

113
.57

7
78

.56
2

91.
09

0

An
im

ale
s 

sa
cr

ific
ad

os



14

O SECTOR
[1]
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
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n m
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r c
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a d
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
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s d
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
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s d
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y d
ur

an
te

 el
 m

an
ejo

 de
l g

an
ad

o v
ac

un
o. 


Qu

em
ad

ur
as

, p
or

 pr
oy

ec
ció

n d
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s d
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s c
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n d
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a d
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s c
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l d
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n d
e t

ra
ba

jos
 en

 al
tu

ra
 (e

n o
ca

sio
ne

s u
sa

nd
o e

sc
ale

ra
s 

sin
 ba

ra
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
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O SECTOR
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RIESGOS EN EL SECTOR
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e p
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s c
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 d
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s p
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RIESGOS EN EL SECTOR


Ma

ni
pu

lac
ió

n 
de

 c
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n p
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
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ro
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ra
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ra
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ra
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ra
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
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ra
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os
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
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ra
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
Ep

ico
nd

ilit
is

y
ep

itr
oc

lei
tis

en
co

do
y

an
te

br
az

o
(c

ód
igo

2D
02

01
de

l
lis

ta
do

de
en

fer
me

da
de

s
pr

ofe
sio

na
les

),
co

n4
3

ca
so

s,
30

de
ell

os
co

nb
aja

.

(D
at

os
de

la
Di

re
cc

ión
Ge

ne
ra

ld
eO

rd
en

ac
ión

de
la

Se
gu

rid
ad

So
cia

l,d
el

Mi
nis

te
rio

de
Em

ple
oy

Se
gu

rid
ad

So
cia

l)

EFECTOS SOBRE LA SALUD
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co
ns

ejo
s 

út
ile

s

1Re
ali

za
r e

jer
cic

ios
 de

 
ca

len
ta

mi
en

to
 y 

es
tir

am
ien

to
 de

  c
ue

llo
, 

ho
mb

ro
, b

ra
zo

s, 
pie

rn
as

 y 
es

pa
lda

, a
nt

es
 de

l in
ici

o d
e 

la 
jor

na
da

 en
 cu

alq
uie

r 
ép

oc
a d

el 
añ

o.

2
Re

ali
za

r p
au

sa
s e

n e
l t

ra
ba

jo 
ca

da
 2 

ho
ra

s, 
y h

ac
er

 
es

tir
am

ien
to

s d
e l

a 
mu

sc
ula

tu
ra

 de
 cu

ell
o, 

ho
mb

ro
s, 

br
az

os
, p

ier
na

s y
 

es
pa

lda
 pa

ra
 ev

ita
r 

so
br

ec
ar

ga
s, 

sie
mp

re
 qu

e 
se

a p
os

ibl
e.

3

4
Em

ple
ar

 as
ien

to
s  

    
    

co
n s

ist
em

as
 de

 
am

or
tig

ua
ció

n e
n l

os
 

tra
ct

or
es

 pa
ra

 at
en

ua
r 

los
 im

pa
ct

os
 y 

vib
ra

cio
ne

s 
so

br
e l

a z
on

a l
um

ba
r. 

 

5
6

En
 la

s t
ar

ea
s r

ea
liz

ad
as

 co
n 

he
rr

am
ien

ta
s, 

ma
nt

en
er

 la
  

es
pa

lda
 re

ct
a, 

co
n l

as
 pi

er
na

s 
fle

xio
na

da
s (

pa
ra

 tr
as

lad
ar

les
 

la 
ca

rg
a)

 y 
los

 pi
es

 se
pa
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do

s 
(p

ar
a t

en
er

 un
 m

ay
or

  
eq

uil
ibr

io 
y s

eg
ur

ida
d)

.

7
Di

sp
on

er
 de

 he
rr

am
ien

ta
s 

lig
er

as
 y 

 co
n e

mp
uñ

ad
ur

a 
er

go
nó

mi
ca

 cu
an

do
 se

a 
po

sib
le,

 co
n e

l f
in 

de
 re

du
cir

 
los

 ni
ve

les
 de

 es
fu

er
zo

 y 
ad

ap
ta

rlo
s a

 la
s 

ca
ra

ct
er

íst
ica

s d
e l

a  
  

pe
rs

on
a q

ue
 lo

s m
an

ipu
la.

10 CONSEJOS ÚTILES

Us
ar

 ro
pa

 ad
ec

ua
da

 pa
ra

 
pr

ot
eg

er
se

 de
l s

ol 
y e

l 
ca

lor
 en

 ve
ra

no
, y

 pa
ra

 
pr

es
er

va
r l

a t
em

pe
ra

tu
ra

 
co

rp
or

al 
y e

vit
ar

 
co

nt
ra

ct
ur

as
 en

 in
ve

rn
o 

(c
ua

nd
o s

e t
ra

ba
ja 

co
n f

río
 

y e
xp

os
ici

ón
 a 

la 
llu

via
).

8
Alt

er
na

r e
l t

ra
ba

jo 
de

 
co

nd
uc

ció
n d

el 
tra

ct
or

 
co

n o
tra

s t
ar

ea
s a

 lo
 

lar
go

 de
 la

 jo
rn

ad
a.

9
10

En
 cu

alq
uie

r c
as

o, 
a l

o  
lar

go
 de

 la
 jo

rn
ad

a, 
int

en
ta

r 
es

pa
cia

r l
o m

áx
im

o p
os

ibl
e 

en
 el

 ti
em

po
 la

s t
ar

ea
s q

ue
 

pr
es

en
ta

n u
n m

ay
or

 ri
es

go
 

de
 TM

E. 

Re
ali

za
r e

l m
an

ejo
 de

 
he

rr
am

ien
ta

s c
on

 la
s d

os
 

ma
no

s, 
us

an
do

 gu
an

te
s b

ien
 

aju
st

ad
os

, m
an

te
nie

nd
o l

as
 

mu
ñe

ca
s r

ec
ta

s, 
y a

ga
rr

an
do

 
to

ta
lm

en
te

 el
 m

an
go

 
(s

up
er

po
nie

nd
o l

os
 de

do
s 

pu
lga

r e
 ín

dic
e)

.

En
 la

s t
ar

ea
s d

e 
ma

nip
ula

ció
n d

e c
ar

ga
s  

   
co

n h
er

ra
mi

en
ta

s r
ea

liz
ar

 
mo

vim
ien

to
s s

ua
ve

s, 
e 

int
en

ta
r r

ec
og

er
 po

ca
 ca

rg
a 

(s
iem

pr
e e

s m
ejo

r h
ac

er
 el

 
do

ble
 de

 re
pe

tic
ion

es
 co

n l
a 

mi
ta

d d
e c

ar
ga
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TAREAS CON RIESGO DE TME
Ta

re
as

 c
on

 ri
es

go
 d

e 
TM

E 
(fa

ct
or

es
 y 

ni
ve

les
 d

e 
rie

sg
o)

EX
PL

OT
AC

IÓ
N 

DE
 LE

CH
E 


Or

de
ña

r e
l g

an
ad

o (
a m

an
o)


Ha

ce
r l

a c
am

a

Pa
sa

r u
na

 pa
la 

pa
ra

 re
tir

ar
 la

s b
os

ta
s

Sa
cu

dir
 la

 m
all

a p
ar

a q
uit

ar
 la

s b
os

ta
s s

ec
as

Ac
om

od
ar

 y 
pa

sa
r e

l r
as

tri
llo

 po
r d

eb
ajo

 de
 la

 m
all

a


Ali

me
nt

ar
 

Re
tir

ar
 el

 so
br

an
te

 de
l c

om
ed

er
o 

De
sc

om
pa

ct
ar

 el
 si

lo

Re
pa

rti
r e

l s
ilo

/s
ilo

 de
 hi

er
ba

/h
ier

ba
 co

n l
a h

or
ca

EX
PL

OT
AC

IÓ
N 

DE
 C

AR
NE


Ha

ce
r l

a c
am

a 

Re
tir

ar
 el

 es
tié

rc
ol

Pa
lea

r e
l e

st
iér

co
l

Ac
ar

re
ar

 el
 es

qu
ilm

o a
l e

st
ab

lo

Pa
lea

r e
l e

sq
uil

mo

Ac
om

od
ar

 el
 es

qu
ilm

o


Ali

me
nt

ar
 

De
sh

ac
er

 el
 fa

rd
o d

e h
ier

ba

Ac
ar

re
ar

 la
 hi

er
ba

 al
 co

me
de

ro

Lim
pia

r a
lre

de
do

r y
 de

ba
jo 

de
 lo

s c
om

ed
er

os

Re
pa

rti
r h

ier
ba

 en
 el

 co
me

de
ro

A 
co

nt
inu

ac
ión

 se
 m

ue
st

ra
 un

 an
áli

sis
 de

 ta
re

as
 ba

sa
do

 en
 el

 es
tu

dio
 de

 pa
rá

me
tro

s b
iom

ec
án

ico
s, 

ex
clu

ye
nd

o o
tro

s f
ac

to
re

s 
er

go
nó

mi
co

s d
e r

ies
go

 (r
ies

go
 pe

rc
ibi

do
, li

mi
ta

ció
n d

e e
sp

ac
io,

 et
c.)

 qu
e e

xc
ed

en
 el

 al
ca

nc
e d

e e
st

a g
uía

.

TR
AB

AJ
O 

DE
 C

AM
PO

 (c
on

 tr
ac

to
r y

 a
pe

ro
s)


Co

nd
uc

ir 
el 

tra
ct

or
 m

ira
nd

o h
ac

ia 
ad

ela
nt

e


Co
nd

uc
ir 

el 
tra

ct
or

 m
ira

nd
o h

ac
ia 

at
rá

s



Ni
ve

les
 d

e 
rie

sg
o 

de
 TM

E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
es

go

52
%

22
%

43
%

30
%

37
%


Re

pe
tit

ivi
da

d 
-E

n h
om

br
o, 

co
do

 y 
mu

ñe
ca

 co
n f

re
cu

en
cia

s d
e 1

mo
vim

ien
to

 ca
da

 1,5
 se

gu
nd

os


Po
st

ur
as

 fo
rz

ad
as

-D
e c

ue
llo

, c
on

 fl
ex

o-
ex

te
ns

ión
 y 

fle
xió

n l
at

er
al 

co
mb

ina
da

s c
on

 el
ev

ac
ión

 de
 ho

mb
ro

 (9
0º

)
-D

e h
om

br
o, 

co
n a

bd
uc

ció
n, 

y f
lex

ión
 d

e h
as

ta
 9

0º
-D

e m
uñ

ec
a, 

co
n e

xte
ns

ión
, d

es
via

ció
n c

ub
ita

l y
 em

pu
ña

du
ra

-D
e e

sp
ald

a, 
co

n f
lex

ión
 y 

fle
xió

n l
at

er
al


Po

st
ur

as
 es

tá
tic

as
-C

on
 fl

ex
ión

 de
 cu

ell
o y

 es
pa

lda
 en

 ci
clo

s d
e h

as
ta

 15
0 

se
gu

nd
os

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a
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LECHE -Ordeñar el ganado (a mano)
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les
 d

e 
rie

sg
o 

de
 TM

E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
es

go

31
%

21
%

37
%

21
%

24
%


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pe
tit

ivi
da

d 
-E

n c
ue

llo
, h

om
br

o, 
co

do
 y 
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ñe

ca
 co

n f
re

cu
en
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s d

e 1
 m

ov
im

ien
to

 ca
da

 3
 se

gu
nd
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-E

n e
sp

ald
a c

on
 fr

ec
ue

nc
ias

 de
 1 

mo
vim

ien
to

 ca
da
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 se

gu
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
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ur
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ad
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ue
llo

, c
on
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o-
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ro
ta

ció
n c
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bin

ad
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ión
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 (9
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a c
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bin
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n e
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uñ
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uñ
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n e
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ña
du
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LECHE -Hacer la cama -Pasar una pala para retirar las bostas

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a
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 d

e 
rie
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E
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 b
io

m
ec

án
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s 
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 ri
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go
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%
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%
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%
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%
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%


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pe
tit

ivi
da
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n h
om

br
o, 

co
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n f
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cu

en
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s d
e c
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i 1 
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eg
un

do


Po
st

ur
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 fo
rz

ad
as

-D
e c

ue
llo

, c
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o-
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te
ns

ión
 y 

ro
ta

ció
n c

om
bin

ad
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n e
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 de
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ro
-D

e h
om

br
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co
n a
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uc

ció
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xió

n y
 ro
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ció
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na

-D
e m

uñ
ec

a, 
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n e
xte
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 cu
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al 
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, c
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n e
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ur

a
-D

e e
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co
n f

lex
ión

 y 
ro

ta
ció

n
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LECHE -Hacer la cama -Sacudir lamalla para quitar lasbostas secas

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a
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E
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m
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án
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de

 ri
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%
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%

37
%
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%
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%


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tit
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da
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si 
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ov
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un
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
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e c
ue
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ex
o-
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mb
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om
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n a
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uc
ció
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fle
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lte
rn

ad
a c
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te
ns

ión
, y

 ro
ta

ció
n i

nt
er

na
 co

mb
ina

da
s

-D
e m

uñ
ec

a, 
co

n e
xte

ns
ión
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de
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iac
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 cu
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al 
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n e

mp
uñ

ad
ur

a
-D

e e
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n f

lex
ión

 y 
ro

ta
ció

n
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LECHE -Hacer la cama -Acomodar y pasarelrastrillobajo lamalla

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a
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sg
o 
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E
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es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
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go

33
%

13
%

32
%

17% 27
%


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ivi
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-E

n h
om

br
o, 
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do
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mu

ñe
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 co
n  
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cu

en
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s d
e c
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i 1 
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ien
to

 ca
da
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se

gu
nd
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

Po
st

ur
as

 fo
rz

ad
as

-D
e c

ue
llo

, c
on

 fl
ex

o-
ex

te
ns

ión
 y 

ro
ta

ció
n c

om
bin

ad
as

 co
n e

lev
ac
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 de

 ho
mb

ro
 (d

e h
as

ta
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5º
)

-D
e h

om
br

o, 
co

n f
lex

ión
 y 

ab
du
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ión

, c
om

bin
ad
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 co

n r
ot

ac
ión

 in
te

rn
a

-D
e e

sp
ald

a, 
co

n f
lex

ión
 y 

ro
ta

ció
n
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LECHE -Alimentar -Retirar elsobrante delcomedero

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a



Ni
ve

les
 d

e 
rie

sg
o 

de
 TM

E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
es

go

33
%

14%20
%

16
%

32
%


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e c
ue

llo
, c

on
 fl

ex
o-

ex
te

ns
ión

 y 
ro

ta
ció

n c
om

bin
ad

as
 co

n e
lev

ac
ión

 de
 ho

mb
ro

 (d
e h

as
ta
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0º

)
-D

e e
sp

ald
a, 

co
n f

lex
ión

 y 
ro

ta
ció

n c
om

bin
ad

as


Po
st

ur
as
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tá
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-D
e c

ue
llo
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pa
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 en
 ci
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s d

e h
as

ta
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0 
se

gu
nd

os
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LECHE -Alimentar -Descompactar el silo

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a
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ve

les
 d

e 
rie

sg
o 

de
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E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
es

go

27
%

16
%

24
%

17% 34
%
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LECHE -Alimentar -Repartir el silo/silo de hierba/hierba con la horca


Re

pe
tit

ivi
da

d 
-E

n h
om

br
o c

on
 fr

ec
ue

nc
ias

 su
pe

rio
re

s a
 1 

mo
vim

ien
to

 ca
da
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 se

gu
nd

os

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er

za
-D

e h
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ta
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 af

ec
ta

nd
o a
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 lu
mb

ar

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st

ur
as

 fo
rz

ad
as

-D
e c

ue
llo

, c
on

 fl
ex

o-
ex

te
ns

ión
 y 

ro
ta

ció
n c

om
bin

ad
as

 co
n e

lev
ac

ión
 de

 ho
mb

ro
-D

e e
sp

ald
a, 

co
n f

lex
ión

 y 
ro

ta
ció

n c
om

bin
ad

as

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a



Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
es

go

35
%

30
%

41 
%

32
%

44
%

Ni
ve

les
 d

e 
rie

sg
o 

de
 TM

E


Re

pe
tit

ivi
da

d 
-E

n c
ue

llo
, h

om
br

o, 
co

do
, m

uñ
ec

a, 
y e

sp
ald

a c
on

 fr
ec

ue
nc

ias
 de

 1 
mo

vim
ien

to
 ca

da
 2 

se
gu

nd
os


Fu

er
za

-D
e h

as
ta

 8
 kg

 af
ec

ta
nd

o a
 cu

ell
o, 

ho
mb

ro
, c

od
o, 

mu
ñe

ca
 y 

a z
on

a l
um

ba
r


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e c
ue

llo
, c

on
 fl

ex
o-

ex
te

ns
ión

 co
mb

ina
da

 co
n e

lev
ac

ión
 de

 ho
mb

ro
-D

e h
om

br
o, 

co
n a

bd
uc

ció
n c

om
bin

ad
a c

on
 fl

ex
ión

 d
e h

as
ta

 9
0º

-D
e c

od
o, 

co
n p

ro
no

-s
up

ina
ció

n y
 ex

te
ns

ión
 de

 m
uñ

ec
a c

om
bin

an
do

 co
n e

mp
uñ

ad
ur

a
-D

e m
uñ

ec
a, 

co
n e

xte
ns

ión
 co

mb
ina

da
 co

n d
es

via
ció

n c
ub

ita
l y

 em
pu

ña
du

ra
-D

e e
sp

ald
a, 

co
n f

lex
ión
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CARNE –Hacer la cama -Retirar el estiércol

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a



Ni
ve

les
 d

e 
rie

sg
o 

de
 TM

E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
es

go

36
%

27
%

41% 31
%

52
%


Re

pe
tit

ivi
da

d 
-E

n c
ue

llo
, h

om
br

o, 
co

do
, m

uñ
ec

a, 
y e

sp
ald

a c
on

 fr
ec

ue
nc

ias
 de

 ca
si 

1 m
ov

im
ien

to
 

ca
da

 2 
se

gu
nd

os
 


Fu

er
za

-D
e h

as
ta

 8
 kg

 af
ec

ta
nd

o a
 cu

ell
o, 

ho
mb

ro
, c

od
o, 

mu
ñe

ca
 y 

a z
on

a l
um

ba
r


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e c
ue

llo
, c

on
 fl

ex
o-

ex
te

ns
ión

 y 
ro

ta
ció

n c
om

bin
ad

as
 co

n e
lev

ac
ión

 de
 ho

mb
ro

-D
e h

om
br

o, 
co

n f
lex

ión
, a

bd
uc

ció
n y

 ro
ta

ció
n e

xte
rn

a
-D

e c
od

o, 
co

n p
ro

no
-s

up
ina

ció
n y

 ex
te

ns
ión

 de
 m

uñ
ec

a c
om

bin
an

do
 co

n e
mp

uñ
ad

ur
a

-D
e m

uñ
ec

a, 
co

n e
xte

ns
ión

 y 
de

sv
iac

ión
 cu

bit
al 

co
n e

mp
uñ

ad
ur

a
-D

e e
sp

ald
a, 

co
n f

lex
ión

 y 
ro

ta
ció

n c
om

bin
ad

as
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CARNE –Hacer la cama -Palear el estiércol

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a



Ni
ve

les
 d

e 
rie

sg
o 

de
 TM

E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
es

go

26
%

30
%

34
%

29
%

47
%


Re

pe
tit

ivi
da

d 
-E

n c
ue

llo
, h

om
br

o, 
co

do
, m

uñ
ec

a, 
y e

sp
ald

a c
on

 fr
ec

ue
nc

ias
 de

 ha
st

a 1
 m

ov
im

ien
to

 
ca

da
 10

 se
gu

nd
os

 


Fu
er

za
-D

e h
as

ta
 8

 kg
 af

ec
ta

nd
o a

 cu
ell

o, 
ho

mb
ro

, c
od

o, 
mu

ñe
ca

 y 
a z

on
a l

um
ba

r


Po
st

ur
as

 fo
rz

ad
as

-D
e c

ue
llo

, c
on

 fl
ex

o-
ex

te
ns

ión
 y 

ro
ta

ció
n, 

co
mb

ina
da

s c
on

 el
ev

ac
ión

 de
 ho

mb
ro

-D
e c

od
o, 

co
n p

ro
no

-s
up

ina
ció

n y
 ex

te
ns

ión
 co

mb
ina

nd
o c

on
 em

pu
ña

du
ra

-D
e m

uñ
ec

a, 
co

n e
xte

ns
ión

 y 
de

sv
iac

ión
 cu

bit
al 

co
n e

mp
uñ

ad
ur

a
-D

e e
sp

ald
a, 

co
n f

lex
ión

 y 
ro

ta
ció

n c
om

bin
ad

as
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CARNE –Hacer la cama -Acarrear el esquilmo al establo

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a



Ni
ve

les
 d

e 
rie

sg
o 

de
 TM

E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
es

go

31
%

29
%

45
%

31
%

46
%


Re

pe
tit

ivi
da

d 
-E

n c
ue

llo
, h

om
br

o, 
co

do
, m

uñ
ec

a, 
y e

sp
ald

a c
on

 fr
ec

ue
nc

ias
 de

 1 
mo

vim
ien

to
 

ca
da

 1,5
 se

gu
nd

os
 


Fu

er
za

-D
e h

as
ta

 8
 kg

 af
ec

ta
nd

o a
 cu

ell
o, 

ho
mb

ro
, c

od
o, 

mu
ñe

ca
 y 

a z
on

a l
um

ba
r


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e c
ue

llo
, c

on
 fl

ex
o-

ex
te

ns
ión

 y 
ro

ta
ció

n, 
co

mb
ina

da
s c

on
 el

ev
ac

ión
 de

 ho
mb

ro
-D

e h
om

br
o, 

co
n f

lex
ión

, a
bd

uc
ció

n y
 ro

ta
ció

n e
xte

rn
a

-D
e c

od
o, 

co
n p

ro
no

-s
up

ina
ció

n y
 ex

te
ns

ión
 co

mb
ina

nd
o c

on
 em

pu
ña

du
ra

-D
e m

uñ
ec

a, 
co

n e
xte

ns
ión

 y 
de

sv
iac

ión
 cu

bit
al 

co
n e

mp
uñ

ad
ur

a

33

CARNE –Hacer la cama -Palear el esquilmo

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a



Ni
ve

les
 d

e 
rie

sg
o 

de
 TM

E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
es

go

31
%

24
%

27
%

27
%

38
%


Re

pe
tit

ivi
da

d 
-E

n c
ue

llo
, h

om
br

o, 
co

do
, m

uñ
ec

a, 
y e

sp
ald

a c
on

 fr
ec

ue
nc

ias
 de

 1 
mo

vim
ien

to
 

ca
da

 2 
se

gu
nd

os
 


Fu

er
za

-D
e h

as
ta

 8
 kg

 af
ec

ta
nd

o p
rin

cip
alm

en
te

 a 
zo

na
 lu

mb
ar


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e c
ue

llo
, c

on
 fl

ex
o-

ex
te

ns
ión

y r
ot

ac
ión

, c
om

bin
ad

as
 co

n e
lev

ac
ión

 de
 ho

mb
ro

-D
e c

od
o, 

co
n p

ro
no

-s
up

ina
ció

n y
 ex

te
ns

ión
 co

mb
ina

nd
o c

on
 em

pu
ña

du
ra

-D
e m

uñ
ec

a, 
co

n e
xte

ns
ión

 y 
de

sv
iac

ión
 cu

bit
al 

co
n e

mp
uñ

ad
ur

a
-D

e e
sp

ald
a, 

co
n f

lex
ión

 y 
ro

ta
ció

n c
om

bin
ad

as
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CARNE –Hacer la cama -Acomodar el esquilmo

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a



Ni
ve

les
 d

e 
rie

sg
o 

de
 TM

E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
es

go

27
%

27
%

33
%

29
 %

49
%


Re

pe
tit

ivi
da

d 
-E

n h
om

br
o, 

co
do

, m
uñ

ec
a c

on
 fr

ec
ue

nc
ias

 de
 1 

mo
vim

ien
to

 ca
da

 5
 se

gu
nd

os
 

-E
n c

ue
llo

 y 
es

pa
lda

, c
on

 fr
ec

ue
nc

ias
 de

 1 
mo

vim
ien

to
 ca

da
 10

 se
gu

nd
os


Fu

er
za

-D
e h

as
ta

 8
 kg

 af
ec

ta
nd

o p
rin

cip
alm

en
te

 a 
zo

na
 lu

mb
ar


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e c
ue

llo
, c

on
 fl

ex
o-

ex
te

ns
ión

y r
ot

ac
ión

, c
om

bin
ad

as
 co

n e
lev

ac
ión

 de
 ho

mb
ro

 
-D

e c
od

o, 
co

n p
ro

no
-s

up
ina

ció
n y

 ex
te

ns
ión

 de
 m

uñ
ec

a c
om

bin
an

do
 co

n e
mp

uñ
ad

ur
a

-D
e m

uñ
ec

a, 
co

n e
xte

ns
ión

 y 
de

sv
iac

ión
 cu

bit
al 

co
mb

ina
da

s c
on

 em
pu

ña
du

ra
-D

e e
sp

ald
a, 

co
n f

lex
ión

 y 
ro

ta
ció

n c
om

bin
ad

as
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CARNE –Alimentar -Deshacer el fardo de hierba

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a



Ni
ve

les
 d

e 
rie

sg
o 

de
 TM

E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
es

go

26
%

30
%

34
%

29
%

47
%


Re

pe
tit

ivi
da

d 
-E

n h
om

br
o, 

co
do

, m
uñ

ec
a c

on
 fr

ec
ue

nc
ias

 de
 1 

mo
vim

ien
to

 ca
da

 10
 se

gu
nd

os
 

-E
n c

ue
llo

 y 
es

pa
lda

, c
on

 fr
ec

ue
nc

ias
 de

 1 
mo

vim
ien

to
 ca

da
 20

 se
gu

nd
os


Fu

er
za

-D
e h

as
ta

 8
 kg

 af
ec

ta
nd

o a
 cu

ell
o, 

ho
mb

ro
, c

od
o, 

mu
ñe

ca
 y 

a z
on

a l
um

ba
r


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e c
ue

llo
, c

on
 fl

ex
o-

ex
te

ns
ión

y r
ot

ac
ión

 co
mb

ina
da

s c
on

 el
ev

ac
ión

 de
 ho

mb
ro

-D
e c

od
o, 

co
n p

ro
no

-s
up

ina
ció

n y
 ex

te
ns

ión
 de

 m
uñ

ec
a c

om
bin

an
do

 co
n e

mp
uñ

ad
ur

a
-D

e m
uñ

ec
a, 

co
n e

xte
ns

ión
 y 

de
sv

iac
ión

 cu
bit

al 
co

mb
ina

da
s c

on
 em

pu
ña

du
ra

-D
e e

sp
ald

a, 
co

n f
lex

ión
 y 

ro
ta

ció
n c

om
bin

ad
as
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CARNE –Alimentar -Acarrear hierba al comedero

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a



Ni
ve

les
 d

e 
rie

sg
o 

de
 TM

E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
es

go

29
%

20
%

35
%

22
%

36
%


Re

pe
tit

ivi
da

d 
-E

n h
om

br
o, 

co
do

, m
uñ

ec
a c

on
 fr

ec
ue

nc
ias

 de
 1 

mo
vim

ien
to

 ca
da

 2,
5 

se
gu

nd
os

 
-E

n c
ue

llo
 co

n f
re

cu
en

cia
s d

e 1
 m

ov
im

ien
to

 ca
da

 5
 se

gu
nd

os
-E

n e
sp

ald
a, 

co
n f

re
cu

en
cia

s d
e c

as
i 1 

mo
vim

ien
to

 ca
da

 3
 se

gu
nd

os


Fu
er

za
-D

e h
as

ta
 8

 kg
 af

ec
ta

nd
o p

rin
cip

alm
en

te
 a 

zo
na

 lu
mb

ar


Po
st

ur
as

 fo
rz

ad
as

-D
e c

ue
llo

, c
on

 fl
ex

o-
ex

te
ns

ión
y r

ot
ac

ión
, c

om
bin

ad
as

 c
on

 el
ev

ac
ión

 de
 ho

mb
ro

-D
e h

om
br

o, 
co

n f
lex

ión
, a

bd
uc

ció
n y

 ro
ta

ció
n i

nt
er

na
-D

e m
uñ

ec
a, 

co
n e

xte
ns

ión
 y 

de
sv

iac
ión

 cu
bit

al 
co

mb
ina

da
s c

on
 em

pu
ña

du
ra

-D
e e

sp
ald

a, 
co

n f
lex

ión
 y 

ro
ta

ció
n c

om
bin

ad
as

37

CARNE –Alimentar -Limpiar alrededor y debajo de los comederos

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a



Ni
ve

les
 d

e 
rie

sg
o 

de
 TM

E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
es

go

27
%

16
%

28
%

17% 34
%

38

CARNE –Alimentar -Repartir hierba en el comedero


Re

pe
tit

ivi
da

d 
-E

n h
om

br
o, 

co
do

, m
uñ

ec
a c

on
 fr

ec
ue

nc
ias

 su
pe

rio
re

s a
 1 

mo
vim

ien
to

 ca
da

 3
 se

gu
nd

os
 

-E
n c

ue
llo

 y 
es

pa
lda

, c
on

 fr
ec

ue
nc

ias
 de

 1
mo

vim
ien

to
 ca

da
 4 

se
gu

nd
os


Fu

er
za

-D
e h

as
ta

 12
 kg

 af
ec

ta
nd

o p
rin

cip
alm

en
te

 a 
zo

na
 lu

mb
ar


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e c
ue

llo
, c

on
 fl

ex
o-

ex
te

ns
ión

y r
ot

ac
ión

 co
mb

ina
da

s c
on

 el
ev

ac
ión

 de
 ho

mb
ro

-D
e h

om
br

o, 
co

n a
bd

uc
ció

n y
 fl

ex
ión

 co
mb

ina
da

s c
on

 ro
ta

ció
n i

nt
er

na
 y 

ex
te

rn
a a

lte
rn

ad
as

-D
e e

sp
ald

a, 
co

n f
lex

ión
 y 

ro
ta

ció
n c

om
bin

ad
as

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a



Ni
ve

les
 d

e 
rie

sg
o 

de
 TM

E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
es

go

46
%

28
%

41% 32
%

62
%


Re

pe
tit

ivi
da

d 
-E

n h
om

br
o, 

co
do

, m
uñ

ec
a y

 es
pa

lda
 co

n f
re

cu
en

cia
s d

e 1
 m

ov
im

ien
to

 ca
da

 10
 se

gu
nd

os
 

-E
n c

ue
llo

 co
n f

re
cu

en
cia

s d
e 1

 m
ov

im
ien

to
 ca

da
 5

 se
gu

nd
os


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e c
od

o, 
co

n p
ro

no
-s

up
ina

ció
n c

om
bin

an
do

 co
n e

mp
uñ

ad
ur

a


Po
st

ur
as

 es
tá

tic
as

-D
e c

ue
llo

 en
 ci

clo
s d

e 4
 se

gu
nd

os
-D

e h
om

br
o e

n c
icl

os
 de

 6
 se

gu
nd

os
-D

e c
od

o y
 es

pa
lda

 en
 ci

clo
s d

e 1
2 s

eg
un

do
s

-D
e m

uñ
ec

a e
n c

icl
os

 de
 48

 se
gu

nd
os


Vib

ra
cio

ne
s

-A
fe

ct
an

do
 al

 cu
er

po
 en

te
ro

39

CAMPO –Conducir el tractor mirando hacia adelante

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a



Ni
ve

les
 d

e 
rie

sg
o 

de
 TM

E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
es

go

57
%

34
%

54
%

30
%

78
%


Re

pe
tit

ivi
da

d 
-E

n h
om

br
o, 

co
do

, m
uñ

ec
a y

 es
pa

lda
 co

n f
re

cu
en

cia
s d

e 1
 m

ov
im

ien
to

 ca
da

 10
 se

gu
nd

os
 

-E
n c

ue
llo

 co
n f

re
cu

en
cia

s d
e 1

 m
ov

im
ien

to
 ca

da
 5

 se
gu

nd
os


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e c
ue

llo
 co

n r
ot

ac
ión

 co
mb

ina
da

 co
n e

lev
ac

ión
 de

 ho
mb

ro
-D

e c
od

o, 
co

n p
ro

no
-s

up
ina

ció
n c

om
bin

an
do

 co
n e

mp
uñ

ad
ur

a
-D

e e
sp

ald
a, 

co
n f

lex
ión

 y 
ro

ta
ció

n c
om

bin
ad

as


Po
st

ur
as

 es
tá

tic
as

-D
e c

ue
llo

, h
om

br
o, 

co
do

, m
uñ

ec
a y

 es
pa

lda
 en

 ci
clo

s d
e 1

0 
se

gu
nd

os


Vib
ra

cio
ne

s
-A

fe
ct

an
do

 al
 cu

er
po

 en
te

ro

40

CAMPO –Conducir el tractor mirando hacia atrás

Cu
ell

o

Ho
m

br
o

Co
do

Ma
no

-M
uñ

ec
a

Es
pa

ld
a
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TABLA DE NIVELES DE RIESGO DE TME

Ta
bl

a 
de

 ta
re

as
 y

 n
ive

les
 d

e 
rie

sg
o 

de
 TM

E 

Rie
sg

o 
ba

jo
Rie

sg
o

m
od

er
ad

o
Rie

sg
o

ele
va

do
Rie

sg
o

ex
tre

m
o

0-
20

%
20

-4
0%

40
-6

0%
>6

0%

Cu
ell

o
Ho

mb
ro

Co
do

Mu
ñe

ca
Es

pa
lda

52
43

22
30

37
31

37
21

21
24

42
40

25
38

46
38

37
18

22
36

33
32

13
17

27
33

20
14

16
32

27
24

16
17

34
35

41
30

32
44

36
41

27
31

52
26

34
30

29
47

31
45

29
31

46
31

27
24

27
38

27
33

27
29

49
26

34
30

29
47

29
35

20
22

36
27

28
16

17
34

46
41

28
32

62
57

54
34

30
78

CAMPO

Co
nd

uc
ir 

tra
cto

r
Co

nd
uc

ir 
el 

tra
cto

r m
ira

nd
o h

ac
ia 

ad
ela

nte
Co

nd
uc

ir 
el 

tra
cto

r m
ira

nd
o h

ac
ia 

atr
ás

EXPLOTACIÓN DE CARNE

Ha
ce

r l
a c

am
a

Re
tir

ar
 el

 es
tie

rc
ol

Pa
lea

r e
l e

sti
er

co
l

Ac
ar

re
ar

 es
qu

ilm
o a

l e
sta

blo
Pa

lea
r e

l e
sq

uil
m

o
Ac

om
od

ar
 el

 es
qu

ilm
o

Ali
m

en
tar

De
sh

ac
er

 el
 fa

rd
o d

e h
ier

ba
Ac

ar
re

ar
 hi

er
ba

 al
 co

me
de

ro
Lim

pia
r a

lre
de

do
r y

 de
ba

jo 
de

 lo
s c

om
ed

er
os

Re
pa

rti
r h

ier
ba

 en
 el

 co
m

ed
er

o

Ta
re

a
Re

gio
ne

s c
or

po
ra

les
EXPLOTACIÓN DE LECHE

Or
de

ña
r e

l g
an

ad
o

Or
de

ña
r a

 m
an

o

Ha
ce

r l
a c

am
a

Pa
sa

r u
na

 pa
la 

pa
ra

 re
tir

ar
 la

s b
os

tas
Sa

cu
dir

 la
 m

all
a p

ar
a q

uit
ar

 la
s b

os
tas

 se
ca

s
Ac

om
od

ar
 y 

pa
sa

r e
l r

as
tri

llo
 ba

jo 
la 

ma
lla

Ali
m

en
tar

   
Re

tir
ar

 el
 so

br
an

te 
de

l c
om

ed
er

o
De

sc
om

pa
cta

r e
l s

ilo
Re

pa
rti

r e
l s

ilo
/s

ilo
 de

 hi
er

ba
/h

ier
ba

 co
n g

all
eta



Eje
rc

ici
os

 d
e 

   
ca

len
ta

m
ien

to
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Eje
rc

ici
os

 d
e 

ca
len

ta
m

ien
to

 d
e 

cu
ell

o 
y h

om
br

os

Ejercicios de calentamiento de cuello y hombros

20
 se

g 

20
 se

g 
10

 gi
ro

s a
 la

 de
re

ch
a

10
 gi

ro
s a

 la
 iz

qu
ier

da
 

20
 se

g a
 la

 de
re

ch
a

20
 se

g a
 la

 iz
qu

ier
da

 

10
 gi

ro
s h

ac
ia 

ad
ela

nt
e

10
 gi

ro
s h

ac
ia 

at
rá

s
20

 se
g 

20
 se

g l
a d

er
ec

ha
20

 se
g l

a i
zq

uie
rd

a 

Sa
lvo

 co
nt

ra
ind

ica
ció

n m
éd

ica

20
 se

g e
l d

er
ec

ho
20

 se
g e

l iz
qu

ier
do



Eje
rc

ici
os

 d
e 

ca
len

ta
m

ien
to

 d
e 

br
az

os
 y

 p
ier

na
s

20
 se

g

Sa
lvo

 co
nt

ra
ind

ica
ció

n m
éd

ica

20
 se

g l
a d

er
ec

ha
20

 se
g l

a i
zq

uie
rd

a 
10

 gi
ro

s a
 la

 de
re

ch
a

10
 gi

ro
s a

 la
 iz

qu
ier

da
 

20
 se

g l
a d

er
ec

ha
20

 se
g l

a i
zq

uie
rd

a 

20
 se

g 

10
 gi

ro
s 

(la
s 2

 m
an

os
)

20
 se

g 
20

 se
g

44

Ejercicios de calentamiento de brazos y piernas
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Eje
rc

ici
os

 d
e 

ca
len

ta
m

ien
to

 lu
m

ba
r

Ejercicios de calentamiento lumbar

20
 se

g a
 la

 de
re

ch
a

20
 se

g a
 la

 iz
qu

ier
da

 

20
 se

g
10

 gi
ro

s a
 la

 de
re

ch
a

10
 gi

ro
s a

 la
 iz

qu
ier

da
 

10
 gi

ro
s a

 la
 de

re
ch

a
10

 gi
ro

s a
 la

 iz
qu

ier
da

 

20
 se

g a
 la

 de
re

ch
a

20
 se

g a
 la

 iz
qu

ier
da

 

Sa
lvo

 co
nt

ra
ind

ica
ció

n m
éd

ica

20
 se

g 
20

 se
g

20
 se

g l
a d

er
ec

ha
20

 se
g l

a i
zq

uie
rd

a



Eje
rc

ici
os

 d
e 

   
ac

on
di

cio
na

m
ien

to
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Eje
rc

ici
os

 d
e 

ac
on

di
cio

na
m

ien
to

 (d
ía 

1)

Ejercicios de acondicionamiento (día 1)

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p

3 
se

rie
s d

e 1
0 

se
g

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p (

co
n c

ad
a p

ier
na

)

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p (

co
n c

ad
a p

ier
na

)
3 

se
rie

s d
e 1

0 
re

p

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p (

co
n c

ad
a b

ra
zo

)

Sa
lvo

 co
nt

ra
ind

ica
ció

n m
éd

ica
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Eje
rc

ici
os

 d
e 

ac
on

di
cio

na
m

ien
to

 (d
ía 

2)
Ejercicios de acondicionamiento (día 2)

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p (

co
n c

ad
a b

ra
zo

)

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p (

a c
ad

a l
ad

o)
3 

se
rie

s d
e 1

0 
re

p

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p

Sa
lvo

 co
nt

ra
ind

ica
ció

n m
éd

ica
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Ejercicios de acondicionamiento (día 3)

Eje
rc

ici
os

 d
e 

ac
on

di
cio

na
m

ien
to

 (d
ía 

3)

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p (

co
n c

ad
a b

ra
zo

)

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p (

co
n c

ad
a b

ra
zo

)

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p (

co
n c

ad
a p

ier
na

)

Sa
lvo

 co
nt

ra
ind

ica
ció

n m
éd

ica



Cu
íd

at
e, 

   
no

 o
lvi

de
s
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CUÍDATE, NO OLVIDES

Cu
íd

at
e, 

no
 

ol
vid

es

1Ha
ce

r r
ut

ina
s d

e 
ca

len
ta

mi
en

to
 y 

es
tir

am
ien

to
 de

  c
ue

llo
, 

ho
mb

ro
s, 

br
az

os
, p

ier
na

s 
y e

sp
ald

a, 
an

te
s d

el 
ini

cio
 de

 la
 jo

rn
ad

a.

2
Re

ali
za

r p
au

sa
s d

e a
l 

me
no

s 1
0 

mi
nu

to
s c

ad
a 2

 
ho

ra
s p

ar
a d

es
ca

ns
ar

, y
 

ha
ce

r s
iem

pr
e q

ue
 se

a 
po

sib
le 

es
tir

am
ien

to
s d

e 
cu

ell
o, 

ho
mb

ro
s, 

br
az

os
, 

pie
rn

as
 y 

es
pa

lda
.

3

4
En

 la
s t

ar
ea

s d
e 

ma
nip

ula
ció

n d
e c

ar
ga

s 
co

n h
er

ra
mi

en
ta

s r
ea

liz
ar

 
mo

vim
ien

to
s s

ua
ve

s, 
e 

int
en

ta
r r

ec
og

er
 po

ca
 

ca
rg

a (
sie

mp
re

 es
 m

ejo
r 

ha
ce

r e
l d

ob
le 

de
 

re
pe

tic
ion

es
 co

n l
a m

ita
d 

de
 ca

rg
a)

.

5
6

Re
ali

za
r e

l m
an

ejo
 de

 
he

rr
am

ien
ta

s c
on

 la
s 2

 
ma

no
s, 

us
an

do
 gu

an
te

s b
ien

 
aju

st
ad

os
, m

an
te

nie
nd

o l
as

 
mu

ñe
ca

s r
ec

ta
s, 

y 
ag

ar
ra

nd
o t

ot
alm

en
te

 el
 

ma
ng

o (
su

pe
rp

on
ien

do
 lo

s 
de

do
s p

ulg
ar

 e 
índ

ice
).

7
En

 la
s t

ar
ea

s c
on

 
he

rr
am

ien
ta

s, 
ma

nt
en

er
 

la 
es

pa
lda

 re
ct

a, 
co

n l
as

 
pie

rn
as

 fl
ex

ion
ad

as
 (p

ar
a 

tra
sla

da
rle

s l
a c

ar
ga

) y
 

los
 pi

es
 se

pa
ra

do
s (

pa
ra

 
ob

te
ne

r u
n m

ay
or

 
eq

uil
ibr

io 
y s

eg
ur

ida
d)

.

Us
ar

 he
rr

am
ien

ta
s l

ige
ra

s y
 co

n 
em

pu
ña

du
ra

 er
go

nó
mi

ca
 (p

ar
a 

re
du

cir
 lo

s e
sf

ue
rz

os
 de

 
ma

nip
ula

ció
n)

, e
 in

co
po

ra
r a

sie
nt

os
 

co
n a

mo
rti

gu
ac

ión
 en

 lo
s t

ra
ct

or
es

 
(p

ar
a p

ro
te

ge
r l

a e
sp

ald
a d

e 
vib

ra
cio

ne
s)

. 

8
Ac

on
dic

ion
ar

 el
 cu

er
po

 
po

r l
o m

en
os

 3
 dí

as
 a 

la 
se

ma
na

: t
ra

ba
jar

 la
 

ela
st

ici
da

d, 
pr

ac
tic

ar
 

pil
at

es
 o 

ha
ce

r e
jer

cic
ios

 
de

 fo
rta

lec
im

ien
to

 
mu

sc
ula

r.

9
10

Re
ali

za
r b

ue
no

s 
de

sc
an

so
s f

ue
ra

 de
l 

tra
ba

jo.
 D

or
mi

r b
ien

 es
 

fu
nd

am
en

ta
l p

ar
a q

ue
 el

 
cu

er
po

 se
 re

cu
pe

re
 y 

ev
ita

r l
es

ion
es

.

Ma
nt

en
er

 un
a 

ali
me

nt
ac

ión
 eq

uil
ibr

ad
a, 

y 
ev

ita
r l

os
 há

bit
os

 po
co

 
sa

lud
ab

les
 (a

lco
ho

l, 
ta

ba
co

, e
tc

.).

Al
o l

ar
go

 de
 la

 jo
rn

ad
a, 

int
en

ta
r e

sp
ac

iar
 lo

 m
áx

im
o 

po
sib

le 
en

 el
 ti

em
po

 la
s 

ta
re

as
 qu

e p
re

se
nt

an
 un

 
ma

yo
r r

ies
go

 de
 TM

E. 








