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nid
ad

e V
ale

nc
ian

a
Es

tre
ma

du
ra

Ga
lici

a
Ma

dr
id,

 Co
mu

nid
ad

e d
e

Mu
rc

ia,
 Re

xió
n d

e
Na

va
rr

a, 
Co

mu
nid

ad
e F

or
al 

de
Pa

ís 
Va

sc
o

Rio
xa

, A

91.
09

0

78
.56

2

8.4
32

113
.57

7

419
.17

3

10.
42

3

48
3.2

38

34
.84

8

80
.29

8

160
.14

3

82
.03

2

129
.92

6

25
.86

0

37
8.9

54

13.
712

62
.27

7

49
.45

8

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
éa

pr
im

eir
ac

om
un

ida
de

de
Es

pa
ña

en
pr

od
uc

ión
de

lei
te

ea
te

rc
eir

ae
np

ro
du

ció
nd

ec
ar

ne
de

va
cú

n,
se

gu
nd

o
da

to
s

do
Mi

nis
te

rio
de

Ag
ric

ult
ur

a,
Ali

me
nt

ac
ión

e
Me

dio
Am

bie
nt

e
pu

bli
ca

do
s

po
lo

Ins
tit

ut
oN

ac
ion

al
de

Es
ta

tís
tic

a(
IN

E)
en

20
13

:
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O SECTOR RISCOS NO SECTOR
[1]

Ri
sc

os
de

se
gu

rid
ad

e


At

ra
pa

m
en

to
s e

n m
ec

an
ism

os
, e

ng
ra

na
xe

s, 
pu

nt
os

 de
 ar

ra
st

re
, e

tc
., o

u p
or

 ca
ída

 de
 sa

co
s  

    
    

    
  

e o
ut

ro
s m

at
er

iai
s m

al 
am

or
ea

do
s.


Co

rt
es

 e
 a

m
pu

ta
ció

ns
 co

as
 ar

ist
as

 do
s ú

til
es

 de
 co

rte
 e 

ciz
all

am
en

to
 da

s m
áq

uin
as

.


Go

lp
es

 e
 e

sm
ag

am
en

to
s n

os
 pr

oc
es

os
 de

 en
ga

nc
he

 e 
de

se
ng

an
ch

e d
a m

aq
uin

ar
ia 

ao
 tr

ac
to

r, 
    

    
  

e n
o m

an
ex

o d
o g

an
do

 va
cú

n.


Qu

eim
ad

ur
as

, p
or

 pr
ox

ec
ció

n d
e f

luí
do

s q
ue

nt
es

 a 
pr

es
ión

.


Ri

sc
os

 d
er

iva
do

s d
a 

co
nd

uc
ió

n 
do

 tr
ac

to
r, 

ta
les

 co
mo

 o 
en

vo
rc

ad
o d

o t
ra

ct
or

 de
bid

o á
 

irr
eg

ula
rid

ad
e d

o t
er

re
o, 

fa
lta

 de
 pr

ep
ar

ac
ión

 do
s c

on
du

ct
or

es
, m

an
ob

ra
s d

e r
isc

o, 
fa

lta
 de

    

at
en

ció
n, 

fa
llo

 do
s f

re
os

, e
tc

. A
cc

ide
nt

es
   c

o t
ra

ct
or

, a
o c

irc
ula

r p
or

 es
tra

da
s, 

et
c.


Ca

íd
as

 a
o 

m
es

m
o 

ni
ve

l d
eb

ida
s a

os
 ch

an
s i

rr
eg

ula
re

s e
 es

va
ra

dío
s.


Ca

íd
as

 a
o 

di
st

in
to

 n
ive

ld
ur

an
te

 a 
re

ali
za

ció
n d

e t
ra

ba
llo

s e
n a

ltu
ra

 (e
n o

ca
sió

ns
 em

pr
eg

an
do

 

es
ca

da
s e

/o
u e

sc
ale

ira
s s

en
 va

ra
nd

as
 ni

n p
ro

te
cc

ión
s a

xe
ita

da
s)

. 


Ri

sc
o 

de
 e

lec
tr

oc
uc

ió
n 

na
s i

ns
ta

lac
ión

s d
e a

ut
om

at
iza

ció
n d

as
 ex

plo
ta

ció
ns

. 
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RISCOS NO SECTOR


As

fix
ia

ao
 re

ali
za

r t
ar

ef
as

 de
 m

an
te

ne
me

nt
o n

os
 si

los
.


Ex

pl
os

ió
ns

 o
u 

in
ce

nd
io

sd
o t

ra
ct

or
.


Co

uc
es

, g
ol

pe
s 

co
a 

te
st

ae
 ou

tro
s m

ov
em

en
to

s r
ef

lex
os

 qu
e r

ea
liz

an
 os

 an
im

ais
 ca

nd
o s

on
 

ma
nip

ula
do

s p
ar

a a
s i

nx
ec

ció
ns

, t
om

a d
e m

os
tra

s, 
et

c, 
e n

on
 es

tá
n a

xe
ita

da
me

nt
e s

ux
eit

os
.  


Pi

sa
da

s e
 e

sm
ag

am
en

to
s c

on
tra

 as
 pa

re
de

s, 
pr

inc
ipa

lm
en

te
 du

ra
nt

e a
s t

ar
ef

as
 de

 al
im

en
ta

ció
n 

e l
im

pe
za

 e 
en

 in
st

ala
ció

ns
 so

br
ec

ar
ga

da
s o

u a
nt

icu
ad

as
, s

en
 se

pa
ra

ció
ns

 in
div

idu
ais

. 


Ac

om
et

id
as

 e
 c

or
na

da
s d

e v
ac

as
 e 

to
ur

os
 en

 ép
oc

a d
e c

elo
. 
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O SECTOR RISCOS NO SECTOR
[2

]R
isc

os
de

hi
xie

ne
e

do
m

ed
io

de
tr

ab
all

o


Ru

ído
 in

te
ns

o e
 re

pe
tit

ivo
 qu

e p
od

e x
er

ar
 xo

rd
eir

a 
pr

of
es

io
na

l. O
 ru

ído
 se

 pr
od

uc
e p

rin
cip

alm
en

te
 

po
lo 

fu
nc

ion
am

en
to

 do
s m

ot
or

es
 de

 ex
plo

sió
n d

os
 tr

ac
to

re
s, 

e p
od

e s
up

er
ar

 os
 8

5 
dB

(A
).


Ex

po
sic

ión
 a 

co
nd

ici
ón

s c
lim

át
ica

s a
dv

er
sa

s c
on

 re
su

lta
do

 de
 in

so
lac

ió
n, 

de
sh

id
ra

ta
ció

n, 
go

lp
es

 
de

 c
alo

r, 
ca

m
br

es
 e

 q
ue

im
ad

ur
as

 so
lar

es
 o

u 
hi

po
te

rm
ia

de
bid

as
 ao

 tr
ab

all
o a

o a
ire

 lib
re

. 


Pr

es
en

za
 de

 an
im

ais
 co

mo
 se

rp
es

, a
ra

ña
s, 

et
c. 

qu
e p

od
en

 oc
as

ion
ar

 m
or

de
du

ra
s 

e 
pi

ca
du

ra
s, 

re
ac

ció
ns

 al
ér

xic
as

, e
tc

.


Co

nt
ac

to
 co

n a
nim

ais
 e 

os
 se

us
 pr

od
ut

os
 (p

lac
en

ta
s, 

ex
cr

em
en

to
s, 

ab
or

to
s, 

et
c.)

 qu
e p

od
en

 
oc

as
ion

ar
 zo

on
os

e.


Ex

po
sic

ión
 a 

ax
en

te
s q

uím
ico

s p
eli

gr
os

os
 (t

óx
ico

s, 
cá

us
tic

os
, s

en
sib

iliz
an

te
s, 

irr
ita

nt
es

, 
ca

rc
ino

xé
nic

os
, e

tc
.) 

co
n r

es
ult

ad
o d

e i
nt

ox
ica

ció
ns

, q
ue

im
ad

ur
as

, ir
rit

ac
ió

ns
, r

ea
cc

ió
ns

 
al

ér
xic

as
, a

sm
a, 

de
rm

at
ite

, c
an

cr
o, 

et
c.

Pr
es

ta
r e

sp
ec

ial
 at

en
ció

n a
 es

te
s r

isc
os

 no
 ca

so
 de

 em
ba

ra
zo

 ou
 la

ct
an

cia
.
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RISCOS NO SECTOR

[3
]R

isc
os

er
go

nó
m

ico
s


Ma

ni
pu

lac
ió

n 
de

 c
ar

ga
s, 

en
 oc

as
ión

s d
e t

am
añ

os
 el

ev
ad

os
 e 

co
n p

es
os

 ex
ce

siv
os

, e
 xe

ra
lm

en
te

 
so

br
e t

er
re

os
 ir

re
gu

lar
ar

es
 e 

es
va

ra
dío

s.


So
br

ee
sf

or
zo

se
n l

om
bo

 e 
me

mb
ro

s s
up

er
ior

es
 du

ra
nt

e o
s p

ro
ce

so
s d

e m
an

ex
o d

o g
an

do
 pa

ra
 a 

sú
a c

on
du

ció
n d

o c
am

po
 ás

 in
st

ala
ció

ns
 e 

vic
ev

er
sa

. 


Ac
cid

en
te

 p
or

 s
ob

re
es

fo
rz

o
na

s t
ar

ef
as

 de
 ac

op
lam

en
to

 e 
de

sa
co

pla
me

nt
o d

os
 ap

eir
os

 no
 tr

ac
to

r.


Po
st

ur
as

 m
an

tid
as

 n
o 

te
m

po
, e

n l
om

bo
 e 

pe
sc

oz
o m

en
tre

s s
e c

on
du

ce
 o 

tra
ct

or
 e 

re
su

lta
 pr

ec
iso

 
mi

ra
r c

ar
a a

trá
s (

es
te

 fa
ct

or
 ve

se
 ad

em
ais

 ag
ra

va
do

 po
las

 vi
br

ac
ión

s e
 os

 go
lpe

s a
os

 qu
e s

e v
e 

so
me

tid
o o

 co
nd

uc
to

r d
en

tro
 da

 ca
bin

a)
.


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
, e

n l
om

bo
, o

mb
ro

, c
ób

ad
o e

 m
an

-p
uls

o e
n t

ar
ef

as
 de

 m
an

ipu
lac

ión
 de

 ca
rg

as
, 

út
ile

s e
 fe

rr
am

en
ta

s d
en

tro
 da

s i
ns

ta
lac

ión
s d

e p
ro

du
ció

n d
e  

lei
te

 e 
de

 ca
rn

e.


Mo
ve

m
en

to
s

re
pe

tit
ivo

s, 
en

me
mb

ro
s s

up
er

ior
es

 na
s t

ar
ef

as
 de

 fa
ce

ra
 ca

ma
, m

ux
ir

e a
lim

en
ta

r 
o g

an
do

pr
inc

ipa
lm

en
te

.


Tr
ab

al
lo

 e
st

ac
io

na
l c

on
 h

or
ar

io
s e

xc
es

ivo
s e

 ri
tm

os
 e

lev
ad

os
 de

 tr
ab

all
o e

n d
et

er
mi

na
da

s 
ép

oc
as

 do
 an

o (
du

ra
nt

e o
 ab

on
ad

o, 
se

ga
do

, e
nf

ila
do

, r
ec

oll
ida

 e 
en

sil
ad

o p
or

 ex
em

plo
).


Tr

ab
al

lo
 co

nt
in

ua
do

, c
on

 fa
lta

 de
 de

sc
an

so
s p

ar
a e

st
ira

r e
 re

cu
pe

ra
r o

 co
rp

o d
a c

ar
ga

 fí
sic

a á
 

qu
e s

e v
e s

om
et

ido
 du

ra
nt

e a
 xo

rn
ad

a.


Tr
ab

all
o 

m
on

ót
on

o.



18

EFECTOS SOBRE A SAÚDE
Ef

ec
to

ss
ob

re
a

sa
ud

e
Os

ris
co

s
e

co
nd

ici
ón

s
de

tra
ba

llo
an

te
rio

rm
en

te
de

sc
rit

os
pr

ov
oc

an
ce

rto
se

fe
ct

os
so

br
ea

sa
úd

ed
os

tra
ba

lla
do

re
sd

os
ec

to
r,

ta
les

co
mo

:


Do

en
za

sr
es

pir
at

or
ias

(ir
rit

at
iva

so
ua

lér
xic

as
)


Do

en
za

sc
ut

án
ea

s(
irr

ita
tiv

as
,a

lér
xic

as
ou

po
re

xp
os

ici
ón

so
lar

)


Do
en

za
si

nf
ec

cio
sa

se
pa

ra
sit

ar
ias


Int

ox
ica

ció
ns

ag
ud

as
ec

ró
nic

as
ou

ou
tro

se
fe

ct
os

tó
xic

os


Ca
nc

ro
lab

or
al


Xo

rd
eir

a


Es
tré

se
ca

dr
os

an
sio

ns
o-

de
pr

es
ivo

s


Do
en

za
sm

us
cu

loe
sq

ue
lét

ica
s

Es
ta

s
últ

im
as

(a
s

do
en

za
s

mu
sc

ulo
es

qu
elé

tic
as

)
su

po
ñe

n
ap

ro
xim

ad
am

en
te

un
78

%
da

s
en

fe
rm

ida
de

s
pr

of
es

ion
ais

no
se

ct
or

ag
ra

rio
eu

n3
9%

do
sa

cc
ide

nt
es

lab
or

ais
,p

or
so

br
ee

sf
or

zo
.

(D
at

os
co

rr
es

po
nd

en
te

s
ao

có
dig

o
cn

ae
01

ag
ric

ult
ur

a,
ga

nd
er

ía,
ca

za
e

se
rv

izo
s

re
lac

ion
ad

os
co

as
mi

sm
as

,d
o

an
o

20
11,

fa
cil

ita
do

s
po

la
Di

re
cc

ión
Xe

ra
ld

e
Or

de
na

ció
n

da
Se

gu
rid

ad
eS

oc
ial

,d
oM

ini
st

er
io

de
Em

pr
eg

oe
Se

gu
rid

ad
eS

oc
ial

)
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EFECTOS SOBRE A SAÚDE

De
nt

ro
da

s
en

fe
rm

ida
de

s
pr

ov
oc

ad
as

po
r

tra
st

or
no

s
mu

sc
ulo

es
qu

elé
tic

os
de

st
ac

an
pr

inc
ipa

lm
en

te
as

en
fe

rm
ida

de
s

pr
ov

oc
ad

as
po

r
po

st
ur

as
fo

rz
ad

as
e

mo
ve

me
nt

os
re

pe
tit

ivo
s

no
tra

ba
llo

;e
nf

er
mi

da
de

s
po

r
fa

tig
a

e
inf

lam
ac

ión
da

s
va

ina
s

te
nd

ino
sa

s,
de

te
cid

os
pe

rit
en

din
os

os
e

ins
er

ció
ns

mu
sc

ula
re

s
e

te
nd

ino
sa

s
(g

ru
po

2
ax

en
te

D
da

lis
ta

xe
de

en
fer

mi
da

de
s

pr
ofe

sio
na

is)
,

co
ma

ior
nú

me
ro

de
en

fe
rm

ida
de

sd
ec

lar
ad

as
ta

nt
on

as
mu

lle
re

sc
om

on
os

ho
me

s.

Co
ns

ide
ra

nd
o

po
rs

ep
ar

ad
o

am
bo

sx
én

er
os

,o
bs

ér
va

se
qu

e
na

sm
ul

ler
es

as
en

fe
rm

ida
de

sp
ro

fe
sio

na
is

má
is

fre
cu

en
te

ss
on

:


Sí

nd
ro

me
do

tú
ne

lc
ar

pia
no

po
rc

om
pr

es
ión

do
ne

rv
io

me
dia

no
no

pu
lso

(c
ód

igo
2F

02
01

da
lis

ta
xe

de
en

fer
mi

da
de

s
pr

ofe
sio

na
is)

é
a

en
fe

rm
ida

de
má

is
co

mu
nic

ad
a

pa
ra

as
mu

lle
re

s
co

n
48

ca
so

s,
36

de
les

co
nb

aix
a,

pr
ov

oc
ad

ap
or

po
st

ur
as

fo
rz

ad
as

em
ov

em
en

to
sr

ep
et

iti
vo

sn
ot

ra
ba

llo
.


Te

nd
ini

te
do

ab
du

to
rl

on
go

ee
xte

ns
or

cu
rto

do
pu

lga
r(

T.
De

Qu
er

va
in)

,p
uls

oe
ma

n(
có

dig
o2

D0
30

1
da

lis
ta

xe
de

en
fer

mi
da

de
s

pr
ofe

sio
na

is)
,é

a
se

gu
nd

a
en

fe
rm

ida
de

má
is

co
mu

nic
ad

a
pa

ra
as

mu
lle

re
sc

on
37

ca
so

s,
33

de
les

co
nb

aix
a.

No
sh

om
es

,a
en

fe
rm

ida
de

pr
of

es
ion

al
má

is
co

mú
né

:


Ep

ico
nd

ilit
e

e
ep

itr
oc

lei
te

en
có

ba
do

e
an

te
br

az
o

(c
ód

igo
2D

02
01

da
lis

ta
xe

de
en

fer
mi

da
de

s
pr

ofe
sio

na
is)

,c
on

43
ca

so
s,

30
de

les
co

nb
aix

a.

(D
at

os
da

Di
re

cc
ión

Xe
ra

ld
eO

rd
en

ac
ión

da
Se

gu
rid

ad
eS

oc
ial

,d
oM

ini
st

er
io

de
Em

pr
eg

oe
Se

gu
rid

ad
eS

oc
ial

)



Bo
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10
 

co
ns

ell
os

 
út

ile
s

1Re
ali

za
r e

xe
rc

ici
os

 
de

 qu
ec

em
en

to
 e 

es
tir

am
en

to
 de

  p
es

co
zo

, 
om

br
o, 

br
az

os
, p

er
na

s e
 

lom
bo

, a
nt

es
 do

 in
ici

o d
a 

xo
rn

ad
a e

n c
alq

ue
ra

 
ép

oc
a d

o a
no

.

2
Re

ali
za

r p
au

sa
s n

o t
ra

ba
llo

 
ca

da
 2 

ho
ra

s, 
e f

ac
er

 
es

tir
am

en
to

s d
a m

us
cu

lat
ur

a 
do

 pe
sc

oz
o, 

os
 om

br
os

, o
s 

br
az

os
, a

s p
er

na
s e

 o 
lom

bo
, 

pa
ra

 ev
ita

r s
ob

re
ca

rg
as

 
se

mp
re

 qu
e s

ex
a p

os
ibl

e.

3

4
Em

pr
eg

ar
 as

en
to

s  
    

  
co

n s
ist

em
as

 de
 

am
or

te
ce

me
nt

o n
os

 
tra

ct
or

es
 pa

ra
 at

en
ua

r  
os

 im
pa

ct
os

 e 
vib

ra
ció

ns
 

so
br

e a
 zo

na
 lu

mb
ar

.  

5
6

Na
s t

ar
ef

as
 re

ali
za

da
s c

on
 

fe
rr

am
en

ta
s, 

ma
nt

er
 o 

lom
bo

 
re

ct
o, 

ca
s p

er
na

s f
lex

ion
ad

as
 

(p
ar

a t
ra

sla
da

rll
es

 a 
ca

rg
a)

 e 
os

 pe
s s

ep
ar

ad
os

 (p
ar

a o
bt

er
 

un
 m

aio
r e

qu
ilib

rio
 e 

se
gu

rid
ad

e)
.

7
Di

sp
or

 de
 fe

rr
am

en
ta

s 
lix

eir
as

 e 
 co

n e
mp

uñ
ad

ur
a 

er
go

nó
mi

ca
 ca

nd
o s

ex
a 

po
sib

le,
 a 

fin
 de

 re
du

cir
 os

 
niv

eis
 de

 es
fo

rz
o e

 ad
ap

ta
los

 
as

 ca
ra

ct
er

íst
ica

s d
a p

er
so

a 
qu

e o
s m

an
ipu

la.

10 CONSELLOS ÚTILES

Em
pr

eg
ar

 ro
up

a a
xe

ita
da

 
pa

ra
 pr

ot
ex

er
se

 do
 so

l e
 a 

ca
lor

 no
 ve

rá
n, 

e p
ar

a 
pr

es
er

va
r a

 te
mp

er
at

ur
a 

co
rp

or
al 

e e
vit

ar
 

co
nt

ra
ct

ur
as

 no
 in

ve
rn

o 
(c

an
do

 se
 tr

ab
all

a c
on

 fr
ío 

e c
on

 ex
po

sic
ión

 á 
ch

oiv
a)

.

8
Alt

er
na

r o
 tr

ab
all

o d
e 

co
nd

uc
ión

 do
 tr

ac
to

r 
co

n o
ut

ra
s t

ar
ef

as
 ao

 
lon

go
 da

 xo
rn

ad
a.

9
10

En
 to

do
 ca

so
, a

o l
on

go
 da

 
xo

rn
ad

a, 
te

nt
ar

 es
pa

cia
r o

 
má

xim
o p

os
ibl

e n
o t

em
po

 
as

 ta
re

fa
s q

ue
 pr

es
en

ta
n 

un
 m

aio
r r

isc
o d

e T
ME

. 

Re
ali

za
r o

 m
an

ex
o d

e 
fe

rr
am

en
ta

s c
oa

s d
úa

s 
ma

ns
, e

mp
re

ga
nd

o l
uv

as
 

be
n a

xu
st

ad
as

, m
an

te
nd

o 
os

 pu
lso

s r
ec

to
s, 

e 
ag

ar
ra

nd
o t

ot
alm

en
te

 o 
ma

ng
o (

su
pe

rp
oñ

en
do

 os
 

de
do

s p
olg

ar
 e 

índ
ice

).

Na
s t

ar
ef

as
 de

 m
an

ipu
lac

ión
 

de
 ca

rg
as

 co
n f

er
ra

me
nt

as
 

re
ali

za
r m

ov
em

en
to

s 
su

av
es

, e
 pr

oc
ur

ar
 re

co
lle

r 
po

uc
a c

ar
ga

 (s
em

pr
e é

 
me

llo
r f

ac
er

 o 
do

br
e d

e 
re

pe
tic

ión
s c

oa
 m

et
ad

e d
e 

ca
rg

a)
.
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TAREFAS CON RISCO DE TME
Ta

re
fa

s c
on

 ri
sc

o 
de

 TM
E 

(fa
ct

or
es

 e
 n

ive
is 

de
 ri

sc
o)

EX
PL

OT
AC

IÓ
N 

DE
 LE

IT
E 


Mu

xir
 o 

ga
nd

o (
a m

an
)


Fa

ce
r a

 ca
ma

Pa
sa

r u
nh

a p
á p

ar
a r

et
ira

r a
s b

os
ta

s

Sa
cu

dir
 a 

ma
lla

 pa
ra

 qu
ita

r a
s b

os
ta

s s
ec

as

Ac
om

od
ar

 e 
pa

sa
r o

 an
ga

zo
 po

r d
eb

aix
o d

a m
all

a


Ali

me
nt

ar
 

Re
tir

ar
 o 

so
br

an
te

 do
 co

me
de

iro
 

De
sc

om
pa

ct
ar

 o 
sil

o

Re
pa

rti
r o

 si
lo/

sil
o d

e h
er

ba
/h

er
ba

 co
a g

all
et

a

EX
PL

OT
AC

IÓ
N 

DE
 C

AR
NE


Fa

ce
r a

 ca
ma

 

Re
tir

ar
 o 

es
te

rc
o

Pa
de

xa
r o

 es
te

rc
o

Ca
rr

ex
ar

 o 
es

tru
me

 á 
co

rte

Pa
de

xa
r o

 es
tru

me

Ac
om

od
ar

 o 
es

tru
me


Ali

me
nt

ar
 

De
sf

ac
er

 a 
pa

ca
 de

 he
rb

a

Ca
rr

ex
ar

 a 
he

rb
a ó

 co
me

de
iro

Lim
pa

r ó
 re

do
r e

 de
ba

ixo
 do

s c
om

ed
eir

os

Re
pa

rti
r h

er
ba

 no
 co

me
de

iro

A 
co

nt
inu

ac
ión

 m
ós

tra
se

 un
ha

 an
áli

se
 de

 ta
re

fa
s b

as
ea

do
 no

 es
tu

do
 de

 pa
rá

me
tro

s b
iom

ec
án

ico
s, 

ex
clu

índ
o o

ut
ro

s f
ac

to
re

s 
er

go
nó

mi
co

s d
e r

isc
o (

ris
co

 pe
rc

ibi
do

, li
mi

ta
ció

n d
e e

sp
az

o, 
et

c.)
 qu

e e
xc

ed
en

 o 
alc

an
ce

 de
st

a g
uía

.

TR
AB

AL
LO

 D
E 

CA
MP

O 
(c

on
 tr

ac
to

r e
 a

pe
iro

s)


Co
nd

uc
ir 

o t
ra

ct
or

 m
ira

nd
o c

ar
a a

dia
nt

e


Co
nd

uc
ir 

o t
ra

ct
or

 m
ira

nd
o c

ar
a a

trá
s



Ni
ve

is 
de

 ri
sc

o 
de

 TM
E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
sc

o

52
%

22
%

43
%

30
%

37
%


Re

pe
tit

ivi
da

de
 

-E
n o

mb
ro

, c
ób

ad
o e

 pu
lso

 co
n f

re
cu

en
cia

s d
e 1

mo
ve

me
nt

o c
ad

a 1
,5 

se
gu

nd
os


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e p
es

co
zo

, c
on

 fl
ex

o-
ex

te
ns

ión
e f

lex
ión

 la
te

ra
l c

om
bin

ad
as

 co
n e

lev
ac

ión
 de

 om
br

o (
90

º)
-D

e o
mb

ro
, c

on
 ab

du
ció

n, 
e f

lex
ión

 d
e a

ta
 9

0º
-D

e m
an

-p
uls

o, 
co

n e
xte

ns
ión

, d
es

via
ció

n c
ub

ita
l e

 em
pu

ña
du

ra
-D

e l
om

bo
, c

on
 fl

ex
ión

e f
lex

ión
 la

te
ra

l


Po
st

ur
as

 es
tá

tic
as

-C
on

 fl
ex

ión
 d

e p
es

co
zo

 e 
lom

bo
 en

 ci
clo

s d
e a

ta
 15

0 
se

gu
nd

os

Pe
sc

oz
o

Om
br

o

Có
ba

do

Ma
n-

Pu
lso

Lo
m

bo
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LEITE -Muxir o gando (a man)



Ni
ve

is 
de

 ri
sc

o 
de

 TM
E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
sc

o

31
%

21
%

37
%

21
%

24
%


Re

pe
tit

ivi
da

de
 

-E
n p

es
co

zo
, o

mb
ro

, c
ób

ad
o e

 m
an

-p
uls

o c
on

 fr
ec

ue
nc

ias
 de

 1 
mo

ve
me

nt
o c

ad
a 3

 se
gu

nd
os

-E
n l

om
bo

 co
n f

re
cu

en
cia

s d
e 1

 m
ov

em
en

to
 ca

da
 6

 se
gu

nd
os


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e p
es

co
zo

, c
on

 fl
ex

o-
ex

te
ns

ión
e r

ot
ac

ión
 co

mb
ina

da
s c

on
 el

ev
ac

ión
 de

 om
br

o (
90

º)
-D

e o
mb

ro
, c

on
 ab

du
ció

n, 
ex

te
ns

ión
 e 

ro
ta

ció
n i

nt
er

na
 co

mb
ina

da
s

-D
e c

ób
ad

o, 
co

n p
ro

no
-s

up
ina

ció
n e

 ex
te

ns
ión

 de
 pu

lso
 co

mb
ina

da
s c

on
 em

pu
ña

du
ra

 
-D

e m
an

-p
uls

o, 
co

n e
xte

ns
ión

 e 
de

sv
iac

ión
 co

mb
ina

da
s c

on
 em

pu
ña

du
ra

 

Pe
sc

oz
o

Om
br

o

Có
ba

do

Ma
n-

Pu
lso

Lo
m

bo

24

LEITE -Facer a cama -Pasar unha pa para retirar as bostas



Ni
ve

is 
de

 ri
sc

o 
de

 TM
E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
sc

o

42
%

25
%

40
%

38
%

46
%


Re

pe
tit

ivi
da

de
 

-E
n o

mb
ro

, c
ób

ad
o e

 m
an

-p
uls

o c
on

 fr
ec

ue
nc

ias
 de

 ca
se

 1 
mo

ve
me

nt
o p

or
 se

gu
nd

o


Po
st

ur
as

 fo
rz

ad
as

-D
e p

es
co

zo
, c

on
 fl

ex
o-

ex
te

ns
ión

e r
ot

ac
ión

 co
mb

ina
da

s c
on

 el
ev

ac
ión

 de
 om

br
o

-D
e o

mb
ro

, c
on

 ab
du

ció
n, 

fle
xió

n e
 ro

ta
ció

n i
nt

er
na

-D
e m

an
-p

uls
o, 

co
n e

xte
ns

ión
 e 

de
sv

iac
ión

 cu
bit

al 
e r

ad
ial

, c
om

bin
ad

as
 co

n e
mp

uñ
ad

ur
a

-D
e l

om
bo

, c
on

 fl
ex

ión
 e 

ro
ta

ció
n

Pe
sc

oz
o

Om
br

o

Có
ba

do

Ma
n-

Pu
lso

Lo
m

bo

25

LEITE -Facer a cama -Sacudir a malla para quitar as bostas secas



Ni
ve

is 
de

 ri
sc

o 
de

 TM
E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
sc

o

38
%

18
%

37
%

22
%

36
%


Re

pe
tit

ivi
da

de
 

-E
n c

ób
ad

o e
 om

br
o  

e m
an

-p
uls

o c
on

 fr
ec

ue
nc

ias
 de

 ca
se

 1 
mo

ve
me

nt
o p

or
 se

gu
nd

o


Po
st

ur
as

 fo
rz

ad
as

-D
e p

es
co

zo
, c

on
 fl

ex
o-

ex
te

ns
ión

e r
ot

ac
ión

 co
mb

ina
da

s c
on

 el
ev

ac
ión

 de
 om

br
o

-D
e o

mb
ro

, c
on

 ab
du

ció
n, 

fle
xió

n a
lte

rn
ad

a c
on

 ex
te

ns
ión

, e
 ro

ta
ció

n i
nt

er
na

 co
mb

ina
da

s
-D

e m
an

-p
uls

o, 
co

n e
xte

ns
ión

 e
de

sv
iac

ión
 cu

bit
al 

co
n e

mp
uñ

ad
ur

a
-D

e l
om

bo
, c

on
 fl

ex
ión

 e 
ro

ta
ció

n

Pe
sc

oz
o

Om
br

o

Có
ba

do

Ma
n-

Pu
lso

Lo
m

bo
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LEITE -Facer a cama -Acomodar e pasar o angazobaixo a malla



Ni
ve

is 
de

 ri
sc

o 
de

 TM
E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
sc

o

33
%

13
%

32
%

17% 27
%


Re

pe
tit

ivi
da

de
 

-E
n o

mb
ro

, c
ób

ad
o e

 m
an

-p
uls

o c
on

  f
re

cu
en

cia
s d

e c
as

e 1
 m

ov
em

en
to

 ca
da

 2 
se

gu
nd

os


Po
st

ur
as

 fo
rz

ad
as

-D
e p

es
co

zo
, c

on
 fl

ex
o-

ex
te

ns
ión

e r
ot

ac
ión

 co
mb

ina
da

s c
on

 el
ev

ac
ión

 de
 om

br
o (

de
 at

a 9
5º

)
-D

e o
mb

ro
, c

on
 fl

ex
ión

 e 
ab

du
ció

n, 
co

mb
ina

da
s c

on
 ro

ta
ció

n i
nt

er
na

-D
e l

om
bo

, c
on

 fl
ex

ión
 e 

ro
ta

ció
n

Pe
sc

oz
o

Om
br

o

Có
ba

do

Ma
n-

Pu
lso

Lo
m

bo
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LEITE -Alimentar -Retirar o sobrante do comedeiro



Ni
ve

is 
de

 ri
sc

o 
de

 TM
E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
sc

o

33
%

14%20
%

16
%

32
%


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e p
es

co
zo

, c
on

 fl
ex

o-
ex

te
ns

ión
e r

ot
ac

ión
 co

mb
ina

da
s c

on
 el

ev
ac

ión
 de

 om
br

o (
de

 at
a 1

00
º)

-D
e l

om
bo

, c
on

 fl
ex

ión
 e 

ro
ta

ció
n c

om
bin

ad
as


Po

st
ur

as
 es

tá
tic

as
-D

e p
es

co
zo

 e 
lom

bo
 en

 ci
clo

s d
e a

ta
 20

0 
se

gu
nd

os

Pe
sc

oz
o

Om
br

o

Có
ba

do

Ma
n-

Pu
lso

Lo
m

bo

28

LEITE -Alimentar -Descompactar o silo



Ni
ve

is 
de

 ri
sc

o 
de

 TM
E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
sc

o

27
%

16
%

24
%

17% 34
%

29

LEITE -Alimentar -Repartir o silo/silo de herba/herba coa galleta


Re

pe
tit

ivi
da

de
 

-E
n o

mb
ro

 co
n f

re
cu

en
cia

s s
up

er
ior

es
 a 

1 m
ov

em
en

to
 ca

da
 3

 se
gu

nd
os


Fo

rz
a

-D
e a

ta
 12

 kg
 af

ec
ta

nd
o a

 zo
na

 lu
mb

ar


Po
st

ur
as

 fo
rz

ad
as

-D
e p

es
co

zo
, c

on
 fl

ex
o-

ex
te

ns
ión

e r
ot

ac
ión

 co
mb

ina
da

s c
on

 el
ev

ac
ión

 de
 om

br
o

-D
e l

om
bo

, c
on

 fl
ex

ión
 e 

ro
ta

ció
n c

om
bin

ad
as

Pe
sc

oz
o

Om
br

o

Có
ba

do

Ma
n-

Pu
lso

Lo
m

bo



Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
sc

o

35
%

30
%

41 
%

32
%

44
%

Ni
ve

is 
de

 ri
sc

o 
de

 TM
E


Re

pe
tit

ivi
da

de
 

-E
n p

es
co

zo
, o

mb
ro

, c
ób

ad
o, 

ma
n-

pu
lso

, e
 lo

mb
o c

on
 fr

ec
ue

nc
ias

 de
 1 

mo
ve

me
nt

o c
ad

a 2
 

se
gu

nd
os


Fo

rz
a

-D
e a

ta
 8

 kg
 af

ec
ta

nd
o a

 pe
sc

oz
o, 

om
br

o, 
có

ba
do

, m
an

-p
uls

o e
 a 

zo
na

 lu
mb

ar


Po
st

ur
as

 fo
rz

ad
as

-D
e p

es
co

zo
, c

on
 fl

ex
o-

ex
te

ns
ión

co
mb

ina
da

 co
n e

lev
ac

ión
 de

 om
br

o
-D

e o
mb

ro
, c

on
 ab

du
ció

n c
om

bin
ad

a c
on

 fl
ex

ión
 d

e a
ta

 9
0º

-D
e c

ób
ad

o, 
co

n p
ro

no
-s

up
ina

ció
n e

 ex
te

ns
ión

 de
 pu

lso
 co

mb
ina

nd
o c

on
 em

pu
ña

du
ra

-D
e m

an
-p

uls
o, 

co
n e

xte
ns

ión
 co

mb
ina

da
 co

n d
es

via
ció

n c
ub

ita
l e

 em
pu

ña
du

ra
-D

e l
om

bo
, c

on
 fl

ex
ión

Pe
sc

oz
o

Om
br

o

Có
ba

do

Ma
n-

Pu
lso

Lo
m

bo
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CARNE –Facer a cama -Retirar o esterco



Ni
ve

is 
de

 ri
sc

o 
de

 TM
E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
sc

o

36
%

27
%

41% 31
%

52
%


Re

pe
tit

ivi
da

de
 

-E
n p

es
co

zo
, o

mb
ro

, c
ób

ad
o, 

ma
n-

pu
lso

, e
 lo

mb
o c

on
 fr

ec
ue

nc
ias

 de
 ca

se
 1 

mo
ve

me
nt

o 
ca

da
 2 

se
gu

nd
os

 


Fo
rz

a
-D

e a
ta

 8
 kg

 af
ec

ta
nd

o a
 pe

sc
oz

o, 
om

br
o, 

có
ba

do
, m

an
-p

uls
o e

 a 
zo

na
 lu

mb
ar


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e p
es

co
zo

, c
on

 fl
ex

o-
ex

te
ns

ión
e r

ot
ac

ión
 co

mb
ina

da
s c

on
 el

ev
ac

ión
 de

 om
br

o
-D

e o
mb

ro
, c

on
 fl

ex
ión

, a
bd

uc
ión

 e 
ro

ta
ció

n e
xte

rn
a

-D
e c

ób
ad

o, 
co

n p
ro

no
-s

up
ina

ció
n e

 ex
te

ns
ión

 de
 pu

lso
 co

mb
ina

nd
o c

on
 em

pu
ña

du
ra

-D
e m

an
-p

uls
o, 

co
n e

xte
ns

ión
 e 

de
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iac
ión

 cu
bit

al 
co

n e
mp

uñ
ad

ur
a

-D
e l

om
bo

, c
on
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ex

ión
 e 

ro
ta

ció
n c

om
bin
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CARNE –Facer a cama -Padexar o esterco



Ni
ve

is 
de

 ri
sc

o 
de

 TM
E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
sc

o

26
%

30
%

34
%

29
%

47
%


Re

pe
tit

ivi
da

de
 

-E
n p

es
co

zo
, o

mb
ro

, c
ób

ad
o, 

ma
n-

pu
lso

, e
 lo

mb
o c

on
 fr

ec
ue

nc
ias

 de
 at

a 1
 m

ov
em

en
to

 
ca

da
 10

 se
gu

nd
os

 


Fo
rz

a
-D

e a
ta

 8
 kg

 af
ec

ta
nd

o a
 pe

sc
oz

o, 
om

br
o, 

có
ba

do
, m

an
-p

uls
o e

 a 
zo

na
 lu

mb
ar


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e p
es

co
zo

, c
on

 fl
ex

o-
ex

te
ns

ión
e r

ot
ac

ión
, c

om
bin

ad
as

 co
n e

lev
ac

ión
 de

 om
br

o
-D

e c
ób

ad
o, 

co
n p

ro
no

-s
up

ina
ció

n e
 ex

te
ns

ión
 co

mb
ina

nd
o c

on
 em

pu
ña

du
ra

-D
e m

an
-p

uls
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co
n e

xte
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ión
 e 

de
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bit
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n e
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ad
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a

-D
e l
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, c
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CARNE –Facer a cama -Carrexar o estrume á corte



Ni
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is 
de

 ri
sc

o 
de

 TM
E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
sc

o

31
%

29
%

45
%

31
%

46
%


Re

pe
tit

ivi
da

de
 

-E
n p

es
co

zo
, o

mb
ro

, c
ób

ad
o, 

ma
n-

pu
lso

, e
 lo

mb
o c

on
 fr

ec
ue

nc
ias

 de
 1 

mo
ve

me
nt

o 
ca

da
 1,5

 se
gu

nd
os

 


Fo
rz

a
-D

e a
ta

 8
 kg

 af
ec

ta
nd

o a
 pe

sc
oz

o, 
om

br
o, 

có
ba

do
, m

an
-p

uls
o e

 a 
zo

na
 lu

mb
ar


Po

st
ur

as
 fo

rz
ad

as
-D

e p
es

co
zo

, c
on

 fl
ex

o-
ex

te
ns

ión
 e 

ro
ta

ció
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co
mb

ina
da

s c
on
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ev

ac
ión

 de
 om

br
o

-D
e o

mb
ro

, c
on

 fl
ex

ión
, a

bd
uc

ión
 e 

ro
ta

ció
n e

xte
rn

a
-D

e c
ób

ad
o, 

co
n p

ro
no

-s
up

ina
ció

n e
 ex

te
ns

ión
 co

mb
ina

nd
o c

on
 em

pu
ña

du
ra
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e m

an
-p

uls
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co
n e

xte
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ión
 e 

de
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iac
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 cu
bit

al 
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n e
mp

uñ
ad

ur
a

Pe
sc
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o

Om
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o
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n-
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CARNE –Facer a cama -Padexar o estrume
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o 
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 TM
E
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m
ec
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s 
de
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o
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%
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%

27
%
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%
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%


Re

pe
tit

ivi
da

de
 

-E
n p

es
co

zo
, o

mb
ro

, c
ób

ad
o, 

ma
n-

pu
lso

, e
 lo

mb
o c

on
 fr

ec
ue

nc
ias

 de
 1 

mo
ve

me
nt

o 
ca

da
 2 

se
gu

nd
os

 


Fo
rz

a
-D

e a
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 p
es

co
zo

, c
on

 fl
ex

o-
ex

te
ns

ión
e r

ot
ac

ión
, c

om
bin

ad
as

 co
n e

lev
ac

ión
 de

 om
br

o
-D

e c
ób

ad
o, 

co
n p

ro
no

-s
up

ina
ció

n e
 ex

te
ns

ión
 co

mb
ina

nd
o c

on
 em

pu
ña

du
ra

-D
e m

an
-p

uls
o, 

co
n e

xte
ns

ión
 e 

de
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iac
ión

 cu
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al 
co

n e
mp

uñ
ad

ur
a

-D
e l

om
bo

, c
on

 fl
ex

ión
 e 

ro
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ció
n c

om
bin

ad
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o
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CARNE –Facer a cama -Acomodar o estrume
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E
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, c
ób
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pu
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en
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s d
e 1
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en
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da
 5

 se
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, c
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o c
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a
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ta
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o p
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e p
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, c
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, c
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o c
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CARNE –Alimentar -Desfacer a paca de herba
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is 
de

 ri
sc

o 
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E
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s 
de
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o
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%
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%

34
%

29
%
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%
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da
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, c
ób
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cu
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s d
e 1
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-E
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o c
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e a

ta
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có
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 a 
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mb
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, c
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s c
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o
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ób
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 co
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o c
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s c
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, c
on

 fl
ex

ión
 e 

ro
ta

ció
n c

om
bin

ad
as

Pe
sc

oz
o

Om
br

o

Có
ba

do

Ma
n-

Pu
lso

Lo
m

bo

36

CARNE –Alimentar -Carrexar a herba ó comedeiro
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is 
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 ri
sc

o 
de
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E
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ct

or
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m
ec

án
ico

s 
de

 ri
sc

o
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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

de
 

-E
n o

mb
ro

, c
ób

ad
o, 

ma
n-

pu
lso

 co
n f

re
cu

en
cia

s d
e 1

 m
ov

em
en

to
 ca

da
 2,

5 
se

gu
nd
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-E
n p

es
co

zo
 co

n f
re

cu
en
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s d
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 m

ov
em

en
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da
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 se

gu
nd
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-E

n l
om

bo
, c
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ec
ue

nc
ias

 de
 ca

se
 1 m

ov
em

en
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 ca
da

 3
 se

gu
nd
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

Fo
rz

a
-D

e a
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 p
es

co
zo

, c
on

 fl
ex

o-
ex

te
ns

ión
 e 

ro
ta

ció
n, 

co
mb

ina
da

s 
co

n e
lev

ac
ión

 de
 om

br
o

-D
e o

mb
ro

, c
on

 fl
ex

ión
, a

bd
uc

ión
 e 

ro
ta

ció
n i
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er

na
-D

e m
an

-p
uls

o, 
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n e
xte

ns
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de
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 cu
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al 
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ina
da

s c
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e l
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bo
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CARNE –Alimentar -Limpar ao redor e debaixo dos comedeiros
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ve

is 
de

 ri
sc

o 
de

 TM
E

Fa
ct

or
es
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io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
sc

o

27
%

16
%

28
%

17% 34
%
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CARNE –Alimentar -Repartir herba no comedeiro


Re

pe
tit

ivi
da

de
 

-E
n o

mb
ro

, c
ób

ad
o, 

ma
n-

pu
lso

 co
n f

re
cu

en
cia

s s
up

er
ior

es
 a 

1 m
ov

em
en

to
 ca

da
 3

 se
gu

nd
os

 
-E

n p
es

co
zo

 e 
lom

bo
, c

on
 fr

ec
ue

nc
ias

 de
 1

mo
ve

me
nt

o c
ad

a 4
 se

gu
nd

os


Fo
rz

a
-D

e a
ta
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 kg

 af
ec

ta
nd

o p
rin

cip
alm

en
te

 a 
zo

na
 lu

mb
ar


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st
ur

as
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rz
ad
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-D

e p
es

co
zo

, c
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ex

o-
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te
ns

ión
e r

ot
ac

ión
 co

mb
ina

da
s c

on
 el

ev
ac

ión
 de

 om
br

o
-D

e o
mb

ro
, c

on
 ab

du
ció

n e
 fl

ex
ión

 co
mb

ina
da

s c
on

 ro
ta

ció
n i

nt
er

na
 e 

ex
te

rn
a a

lte
rn

ad
as

-D
e l

om
bo

, c
on

 fl
ex

ión
 e 

ro
ta

ció
n c

om
bin

ad
as

Pe
sc

oz
o

Om
br

o

Có
ba

do

Ma
n-

Pu
lso

Lo
m

bo



Ni
ve

is 
de

 ri
sc

o 
de

 TM
E

Fa
ct

or
es

 b
io

m
ec

án
ico

s 
de

 ri
sc

o

46
%

28
%

41% 32
%

62
%


Re

pe
tit

ivi
da

de
 

-E
n o

mb
ro

, c
ób

ad
o, 

ma
n-

pu
lso

e l
om

bo
co

n f
re

cu
en

cia
s d

e 1
 m

ov
em

en
to

 ca
da

 10
 se

gu
nd

os
 

-E
n p

es
co

zo
 co

n f
re

cu
en

cia
s d

e 1
 m

ov
em

en
to

 ca
da

 5
 se

gu
nd

os


Po
st

ur
as

 fo
rz

ad
as

-D
e c

ób
ad

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 p

es
co

zo
 en

 ci
clo

s d
e 4

 se
gu

nd
os

-D
e o

mb
ro

 en
 ci

clo
s d

e 6
 se

gu
nd

os
-D

e c
ób

ad
o e

 lo
mb

o e
n c

icl
os

 de
 12

 se
gu

nd
os

-D
e m

an
-p

uls
o e

n c
icl

os
 de

 48
 se

gu
nd

os


Vib
ra

ció
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-A
fe

ct
an

do
 ao

 co
rp

o e
nt

eir
o

Pe
sc

oz
o
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br

o

Có
ba

do
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n-

Pu
lso
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m
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CAMPO –Conducir o tractor cara adiante
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is 
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E
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m
ec
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o
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%
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%
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%
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%


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da

de
 

-E
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mb
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, c
ób

ad
o, 

ma
n-

pu
lso
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lom

bo
 co

n f
re

cu
en
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s d

e 1
 m

ov
em

en
to

 ca
da
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 se

gu
nd

os
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n p
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co

zo
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n f
re

cu
en

cia
s d

e 1
 m

ov
em

en
to

 ca
da
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 se

gu
nd

os


Po
st

ur
as

 fo
rz

ad
as

-D
e p

es
co

zo
 co

n r
ot

ac
ión

 co
mb

ina
da

 co
n e

lev
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ión
 de

 om
br

o
-D

e c
ób

ad
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co
n p

ro
no

-s
up
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om

bin
an
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uñ
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e l
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, c
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 e 

ro
ta
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n c
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bin

ad
as
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st
ur
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 es

tá
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-D

e p
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ób
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lso
 e 
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s d
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0 

se
gu

nd
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
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ra
ció
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fe
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an
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o e
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eir

o
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o
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o
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m
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CAMPO –Conducir o tractor cara atrás
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Ex
er

cic
io

s d
e 

qu
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em
en
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 d

e 
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oz

o 
e 
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Exercicios de quecemento de pescozo e ombros
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ar

a a
trá

s
20

 se
g 

20
 se

g á
 de

re
ita

20
 se

g á
 es

qu
er

da
 

Sa
lvo

 co
nt

ra
ind

ica
ció

n m
éd

ica

20
 se

g o
 de

re
ito

20
 se

g o
 es

qu
er

do



Ex
er

cic
io

s d
e 

qu
ec

em
en

to
 d

e 
br

az
os

 e
 p

er
na

s

20
 se

g

Sa
lvo

 co
nt

ra
ind

ica
ció

n m
éd

ica

20
 se

g a
 de

re
ita

20
 se

g a
 es

qu
er

da
 

10
 xi

ro
s á

 de
re

ita
10

 xi
ro

s á
 es

qu
er

da
 

20
 se

g a
 de

re
ita

20
 se

g a
 es

qu
er

da
 

20
 se

g 

10
 xi

ro
s 

(a
s 2

 m
an

s)
20

 se
g 

20
 se

g

44

Exercicios de quecemento de brazos e pernas
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Ex
er

cic
io

s d
e 

qu
ec

em
en

to
 lu

m
ba

r

Exercicios de quecemento lumbar

20
 se

g á
 de

re
ita

20
 se

g á
 es

qu
er

da
 20

 se
g

10
 xi

ro
s á

 de
re

ita
10

 xi
ro

s á
 es

qu
er

da
 

10
 xi

ro
s á

 de
re

ita
10

 xi
ro

s á
 es

qu
er

da
 

20
 se

g á
 de

re
ita

20
 se

g á
 es

qu
er

da
 

Sa
lvo

 co
nt

ra
ind

ica
ció

n m
éd

ica

20
 se

g 
20

 se
g

20
 se

g a
 de

re
ita

20
 se

g a
 es

qu
er

da



Ex
er

cic
io

s d
e 

   
ac

on
di

cio
na

m
en

to
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Ex
er

cic
io

s d
e 

ac
on

di
cio

na
m

en
to

 (d
ía 

1)

Exercicios de acondicionamento (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

er
na

)

3 
se

rie
s d

e 1
0 

re
p (

co
n c

ad
a p

er
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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Ex
er

cic
io

s d
e 

ac
on

di
cio

na
m

en
to

 (d
ía 

2)
Exercicios de acondicionamento (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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Exercicios de acondicionamento (día 3)

Ex
er

cic
io

s d
e 

ac
on

di
cio

na
m

en
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

er
na

)

Sa
lvo

 co
nt

ra
ind

ica
ció

n m
éd

ica
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id

at
e, 

   
no
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as
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CÓIDATE, NON ESQUEZAS

Có
id

at
e, 

no
n 

es
qu

ez
as

1Fa
ce

r r
ut

ina
s d

e 
qu

ec
em

en
to

 e 
es

tir
am

en
to

 de
  p

es
co

zo
, 

om
br

os
, b

ra
zo

s, 
pe

rn
as

 e 
lom

bo
, a

nt
es

 do
 in

ici
o d

a 
xo

rn
ad

a.

2
Re

ali
za

r p
au

sa
s d

e p
olo

 
me

no
s 1

0 
mi

nu
to

s c
ad

a 2
 

ho
ra

s p
ar

a d
es

ca
ns

ar
, e

 
fa

ce
r s

em
pr

e q
ue

 se
xa

 
po

sib
le 

es
tir

am
en

to
s d

e 
pe

sc
oz

o, 
om

br
os

, b
ra

zo
s, 

pe
rn

as
 e 

o l
om

bo
.

3

4
Na

s t
ar

ef
as

 de
 

ma
nip

ula
ció

n d
e c

ar
ga

s 
co

n f
er

ra
me

nt
as

 re
ali

za
r 

mo
ve

me
nt

os
 su

av
es

, e
 

pr
oc

ur
ar

 re
co

lle
r p

ou
ca

 
ca

rg
a (

se
mp

re
 é 

me
llo

r 
fa

ce
r o

 do
br

e d
e 

re
pe

tic
ión

s c
oa

 m
et

ad
e 

de
 ca

rg
a)

.

5
6

Ma
ne

xa
r a

s f
er

ra
me

nt
as

 
co

as
 dú

as
 m

an
s, 

em
pr

eg
an

do
 lu

va
s b

en
 

ax
us

ta
da

s, 
ma

nt
en

do
 os

 
pu

lso
s r

ec
to

s, 
e a

ga
rr

an
do

 
to

ta
lm

en
te

 o 
ma

ng
o 

(s
up

er
po

ñe
nd

o o
s d

ed
os

 
po

lga
r e

 ín
dic

e)
.

7
Na

s t
ar

ef
as

 co
n 

fe
rr

am
en

ta
s, 

ma
nt

er
 o 

lom
bo

 re
ct

o, 
ca

s p
er

na
s 

fle
xio

na
da

s (
pa

ra
 

tra
sla

da
rll

es
 a 

ca
rg

a)
 e 

os
 

pe
s s

ep
ar

ad
os

 (p
ar

a o
bt

er
 

un
 m

aio
r e

qu
ilib

rio
 e 

se
gu

rid
ad

e)
.

Em
pr

eg
ar

 fe
rr

am
en

ta
s l

ixe
ira

s e
 

co
n e

mp
uñ

ad
ur

a e
rg

on
óm

ica
    

  
(p

ar
a r

ed
uc

ir 
os

 es
fo

rz
os

 de
 

ma
nip

ula
ció

n)
, e

 in
co

po
ra

r a
se

nt
os

 
co

n a
mo

rte
ce

me
nt

o n
os

 tr
ac

to
re

s 
(p

ar
a p

ro
te

xe
r a

 es
pa

lda
 da

s 
vib

ra
ció

ns
). 

8
Ac

on
dic

ion
ar

 o 
co

rp
o p

olo
 

me
no

s 3
 dí

as
 á 

se
ma

na
: 

tra
ba

lla
r a

 el
as

tic
ida

de
, 

pr
ac

tic
ar

 pi
lat

es
 ou

 fa
ce

r 
ex

er
cic

ios
 de

 fo
rta

lec
em

en
to

 
mu

sc
ula

r.

9
10

Re
ali

za
r b

os
 de

sc
an

so
s 

fó
ra

 do
 tr

ab
all

o. 
Du

rm
ir 

be
n é

 fu
nd

am
en

ta
l p

ar
a 

qu
e o

 co
rp

o s
e r

ec
up

er
e 

e e
vit

ar
 le

sió
ns

.

Ma
nt

er
 un

ha
 al

im
en

ta
ció

n 
eq

uil
ibr

ad
a, 

e e
vit

ar
 os

 
há

bit
os

 po
uc

o s
au

da
ble

s 
(a

lco
ho

l, t
ab

ac
o, 

et
c.)

.

Ao
 lo

ng
o d

a x
or

na
da

, t
en

ta
r 

es
pa

cia
r o

 m
áx

im
o p

os
ibl

e 
no

 te
mp

o a
s t

ar
ef

as
 qu

e 
pr

es
en

ta
n u

n m
aio

r r
isc

o 
de

 TM
E.








