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USO DEL FEMENIND EN REFERENCIA A LAS PERSONAS DE AMBOS SEXOS

El empleo en este escrito del femenino cuando nos refiramos a mujeres y hombres en el trabajo como colectivo no tiene intencidn
discriminatoria, sino que responde a |a aplicacion de la ley lingiiistica de |a economia expresiva y con el fin de facilitar |a lectura al méximo
posible, dada la abundancia de datos. Nos referiremos explicitamente a trabajadoras y trabajadores cuando la comparacian entre ambos sexos
sea relevante en el contexto.



Presentacidn



El Instituto Gallego de Sequridad y Salud Laboral (ISSGA) desarrolla un exhaustivo estudio de las
actividades profesionales realizadas por las trabajadoras del sector de la conserva de atin.
Precisamente a ellos se dirige esta Guia de buenas practicas con el objetivo de dar respuesta a la
problematica de salud laboral en un sector caracterizado por estar muy feminizado y por presentar
riesqos especificos de trastornos misculo-esqueléticos (TME).

Esta quia, que pretende divulgar de un modo sencillo las medidas basicas para la prevencion de TME
entre |as trabajadoras, es resultado de un estudio biomecénico para todos los puestos de trabajo de
|la cadena productiva existente en las empresas del sector de |a conserva de atin.

No quiero dejar de destacar nuestro reconocimiento a todas las personas que colaboraron e
hicieron posible esta guia de buenas practicas, y muy especialmente a todas las mujeres de este
colectivo, que son protagonistas y destinatarias de este trabajo.

De manera singular agradecemos la colaboracidn de los empresarios y trabajadores de la empresa
Conservas Friscos S.A., asi como la inestimable ayuda de ANFACO-CECOPESCA en el desarrollo de
esta guia.
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Evolucidn del sector en Galicia

El subsector de conservas de pescado y mariscos fue, en sus origenes,
un tejido familiar. Las factorias eran muchas pero pequefias, proximas
a [os puntos de produccion del recurso (los puertos), caracterizadas
por el uso de tecnologia rudimentaria y con gran variedad de productos.

En los afios 90, hubo una reconversion importante del subsector y una gran inversidn en
innovacidn tecnoldgica (con la consiguiente desaparicion de numerosos puestos de
trabajo, y la disminucidn de la carga fisica en otros tantos). Se establecieron nuevos
métodos de trabajo, nuevas presentaciones de producto, y se invirtid en calidad.

En los dltimos afios surgieron nuevas estrateqgias en las empresas del subsector:

= |a apertura de lineas de diversificacian productiva, de la mano de la incorporacion de los
factores "salud”" y "ecologia” a los productos (bajos en sal, con omega-3, eco-etiquetados...)

= |3 internacionalizacidn, no salo ampliando exportaciones e importaciones, sino, y sobre todo,

abriendo la posibilidad de nuevos establecimentos en terceros paises.
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Anélisis socioecondmico

El 4.4 % de las empresas espafiolas de conservas de pescados y mariscos se sitdan en
balicia (B0 de 145 sequn datos estadisticos de ANFACD correspondientes al afio 2015). En
ese afio, el conjunto de estas empresas gallegas generaron:

» |Ina produccian de 297.491 toneladas (el 86.0 % de |a produccian conservera espafiola)
» |Ina facturacion de .232 millones de € (el 82.0 % de la facturacitn conservera espaiiola)

= Mas de 12.000 puestos de trabajo (en torno al 80 % del empleo conservero espafiol)

41.4% de las empresas espafiolas
86.0% de |a produccian conservera espafiola
82.0% de la facturacion conservera espaiiola

80% del empleo conservero espaiol




Puestos de trabajo con riesgo de TME

= [escarga de atin

= [orte de atin

= Emparrillado de atdn

= [occion de atin

= Reposicidn/extraccion de cajas/parrillas

= |2 |impieza de atun

= 7% [impieza de atin

= Pesado de atin neto

= Empacado de atin

= |nspeccidn de latas de atin

= |ntroduccian de tapas en la maquina de enlatado
= |lenado de carros para esterilizacidn

= Esterilizacian de atin

= Empaquetado de latas de atan (linea manual)
= [esplazamiento de materiales

= |avado

= Emparrillado de lomos de atin
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Riesgos de sequridad

Atropellos y golpes por carretillas elevadoras.
Instalaciones especiales, como generadores de
vapor y de presian, calderas, aire comprimido,
etc.

Caidas con el a%ravante dEéJresenl:ia de a%ua,
humedad y posibles desperdicios de pescado.

Sobreesfuerzos por manipulacian manual de
cargas, ciclos repetitivos y posturas forzadas.

Atrapamientos por maquinas (etiquetadoras,
transportadoras, etc.).

Contactos con superficies calientes (calderas
de vapor, etc.) que originan quemaduras.

Contactos eléctricos y riesgo de electrocucidn.

Heridas y cortes durante la manipulacian de
herramientas y del propio producto.




Riesgos de higiene y medio de trabajo

= Ruidos generados por las maquinas y la produccion continua.

EL SECTOR

= Temperaturas extremas y disconfort térmico (cdmaras de conservacicn, cocederos, etc.).
= Humedad que origina disconfort e incomodidad, al mantenerse |a sensacidn de "mojado”.
= Mala iluminacian en zonas de actividades que requieran una atencicn visual especial.

= [ontacto directo con desechos que pueden ser fuente de dolencias infecciosas o parasitarias.
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Riesgos ergondmicos y psicosaociales

= Espacios de trabajo reducidos y limitacian de
la movilidad natural del cuerpo.
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= Movimientos repetitivos (operaciones
manuales, cortes, despieces, limpeza, etc.)

= Actividad fisica continuada y dura, trabajo
impuesto por una cadena continua.

= Manipulacian manual de cargas y aplicacian de
fuerzas de arrastre.

= [escansos escasos.
= Trabajo mondtono y poco enriquecedor.

= [ontratacion precaria y situacidn laboral
incierta que suponen un factor desmotivante.

= limitacidn de la comunicacidn entre
trabajadores para mantener la produccidn
generando un ambiente de presidn.

= Posturas forzadas y mantenidas en el tiean
impuestas por |a actividad que se desarraolla.




Efectos sobre la salud

= Patologias de tipo articular en extremidades superiores originadas por la propia actividad
y por las malas técnicas de trabajo (epitrocleitis, tenosinovitis de Quervain, etc.)

= |esiones por presidn de estructuras nerviosas (sindrome del tinel carpiano, etc.).

= Alteraciones misculo-esqueléticas originadas por posturas forzadas y mantenidas, y por la
aplicacidn de fuerzas y manipulacidn de cargas.

= Problemas en el sistema circulatorio originados por posturas forzadas y mantenidas.
= Dermatosis originada por el contacto con el producto.
= Alteraciones producidas por el ruido, molestias y dificultad en la comunicacian.
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Realizar gjercicios Efectuar una pausa Hacer rotaciones entre
"] de calentamiento de de |0 min cada 4 h |os puestos de trabajo,

Consejos
fitiles

cuello, brazos,
manos y espalda
antes del inicio del
trabajo.

para descansar y
realizar estiramientos
de cuello, brazos,
manos y espalda.

en |os casos que no
requieran una técnica
especial (se excluyen
por tanto |a limpieza y
el corte).

4

Buscar posturas
relajadas para el
cuello, brazos y
espalda, cambiando
de postura con
reqularidad para

Realizar los movimientos

y manipulaciones de
cargas empleando los

traspalés y/o con ayuda de
otras comparieras, reducir

los esfuerzos elimina el

Emplear vestimenta y
equipos de proteccidn
adecuados, para
mejorar el confort y
evitar dafios
innecesarios para tu

Respetar |os descansos

para mantener un nivel
de concentracian
adecuado, la sequridad
de los demés también
depende de ti.
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evitar contracturas. riesgo de lesiones. salud.

Disfrutar de una Establecer una rutina Fortalecer el cuerpo al menos
8 alimentacidn H de descanso adecuada I u 3 dias a la semana: caminar,

equilibrada, y fuera del trabajo. trabajar |a elasticidad

evitar los habitos ppco Dormir bien es clave muscular, practicar pilates y

saludables (alcohol, para recuperar el hacer ejercicios con banda
tabaco, etc.) cuerpo y evitar lesiones. elastica en casa.
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Factores biomecanicos de riesgo =
_g
= Repetitividad en hombro con frecuencias de hasta 3 sequndos =
» Posturas forzadas  de abduccian y flexian de hombro E
= Posturas estaticas de elevacion de hombro en ciclos de hasta 30 sequndos —
(
Niveles de riesgo de TME Medidas preventivas
» Realizar gjercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y
Cuello espalda antes del inicio del trabajo.
Hombra BE O » Ffectuar una pausa de 10 min cada 4 h para descansar y realizar
- estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.
Codo = Alternar esta tarea con la compafiera dedicada al desplazamiento
Mufieca de carros vacios y llenos con la carretilla elevadora.
» Buscar posturas relajadas para el cuello y el hombro, evitando
Espalda elevaciones excesivas (4ngulos grandes de flexian y abduccian) y
cambiando de postura con regularidad para evitar contracturas.




TAREAS CRITICAS

Recepcidn del atin para corte




Factores biomecanicos de riesgo

= Repetitividad

= Precisian

21

en hombro y espalda con frecuencias de hasta 0.8 sequndos en |a colocacian del

atin con el gancho en la cinta

en codo y muiieca con frecuencias de hasta 7.8 sequndos en corte de cinta de cola
de hasta |0 mm en el corte de la cinta de |a cola del atan

= Posturas forzadas  de supinacidn de codo con empuiiadura combinada en el corte de la cinta de la cola

Niveles de riesgo de TME
Cuello
Hombro -
Codo
Mufieca -
Espalda -

-

Medidas preventivas

Realizar ejercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y
espalda antes del inicio del trabajo.

Efectuar una pausa de |0 min cada 4 h para descansar y realizar
estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.

Alternar esta tarea con la compaiiera dedicada al desplazamiento de
carros vacios y llenos con la carretilla elevadora.

Buscar posturas neutras para el hombro y codo, evitando
elevaciones de hombro excesivas (angulos grandes de flexian y
abduccidn) y supinacian de codo en el corte de |a cinta.

Emplear el gancho largo para alcanzar comodamente los atunes més
alejados, y evitar asi flexiones excesivas de espalda.
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TAREAS CRITICAS

Corte de atiin en pedazos grandes
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Factores biomecanicos de riesgo @
[ =]

= Repetitividad en hombro, codo, mano-muiieca y espalda con frecuencias de hasta [.6 sequndos §
= fuerza de hasta 8 kg con afectacian a espalda al cortar el atan -E
= Precisian de hasta 20 mm =
E

4 &

Niveles de riesgo de TME Medidas preventivas -
[=%]

» Realizar gjercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y E

Cuello espalda antes del inicio del trabajo. =

» Ffectuar una pausa de 10 min cada 4 h para descansar y realizar
estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.

Codo 1% » Respetar |os descansos para mantener un nivel de concentracidn
adecuado, la sequridad comienza en |a prevencidn.

= Emplear en todo momento los equipos de proteccion suministrados
por |la empresa.

» [esplazar las piezas de atun deslizando sobre el mesado, evitando
levantarlas en peso para reducir esfuerzos y por tanto el riesgo
de lesiones y contracturas.

Hombro

Espalda
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TAREAS CRITICAS

Corte de atiin en pedazos pequeiios
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Factores biomecanicos de riesgo S
a

= Repetitividad en hombro,codo, mano-muiieca y espalda con frecuencia de hasta |.6 sequndos z
= fuerza de hasta b kg con afectacidn a la espalda al cortar el atin -‘E
= Precisitn de hasta 20 mm @
=

a

s s

Niveles de riesgo de TME Medidas preventivas E
» Realizar gjercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y =

Cuello espalda antes del inicio del trabajo. =

» Ffectuar una pausa de 10 min cada 4 h para descansar y realizar

estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.
Codo % » Respetar |os descansos para mantener un nivel de concentracidn

Mufieca 789 adecuado, la sequridad comienza en |a prevencidn.

= Emplear en todo momento los equipos de proteccion suministrados
por |la empresa.

» [esplazar las piezas de atun deslizando sobre el mesado, evitando
levantarlas en peso para reducir esfuerzos y por tanto el riesgo de
|esiones y contracturas.

Hombro Bl %

Espalda
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Factores biomecénicos de riesgo

= Repetitividad en cuello, hombro, codo, mufieca y espalda con frecuencias de hasta 4 sequndos
llenando la parrilla con las piezas de atin

» Posturas forzadas  de abduccian y de flexion en hombro llenando |a parrilla con las piezas de atin
de miembro superior en general durante la manipulacian de las piezas de atin
de rotacidn de cuello

-

Realizar ejercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y
espalda antes del inicio del trabajo.

Efectuar una pausa de |0 min cada 4 h para descansar y realizar
estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.

Alternar esta tarea con la compariera dedicada al desplazamento
de carros vacios y llenos con el traspale.

Buscar posturas neutras para el cuello y hombro, evitando

Niveles de riesgo de TME Medidas preventivas
Cuello .
Hombro :
Codo .
Mufieca
Espalda )

elevaciones de hombro excesivas (angulos grandes de flexian y
abduccidn) en la colocacian de las parrillas més altas del carro.
Realizar una adecuada flexian de piernas con flexian minima de
tronco en |a colocacion de las parrillas més bajas del carro.

=
=
[
[
w
-
(%]
o
N
o

o
[-"]
-
[=]
-
1
=
c
]

o
E
L




Ve

TAREAS CRITICAS

12 limpieza de atiin




Factores biomecanicos de riesgo 29
= Repetitividad en hombro, codo y mano-mudieca con frecuencias de hasta 20 sequndos
= Precisin de hasta a mm

= Posturas forzadas  de flexion y rotacidn interna de hombro
de pronacidn de codo con empufiadura continua
de flexion de mano-mufieca con empufiadura continua

e

Niveles de riesgo de TME Medidas preventivas

12 limpieza de atiin

= Realizar ejercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y
Cuello espalda antes del inicio del trabajo.

Hombro - = Efectuar una pausa de 10 min cada 4 h para descansar y realizar
estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.
il = Alternar |a realizacion de esta tarea en posician sentada y erguida,
Mufieca - ya que el cambio de postura ayuda a evitar contracturas.
Espalda = Alternar |a realizacion de esta tarea desde el lado derecho e

izquierdo de la cinta, para disminuir su cardcter repetitivo.

= Realizar el movimiento de la carga (cajas y parrillas) deslizando
sobre las superficies habilitadas, evitando levantarlas en peso para
reducir |os esfuerzos y el riesgo de lesiones y contracturas.




Ve

TAREAS CRITICAS

Empacado de atiin




il S
Factores biomecanicos de riesgo 3
= Repetitividad en hombro con frecuencias de hasta [.5 sequndos -'-':ﬂ
£

Niveles de riesgo de TME Medidas preventivas

» Realizar ejercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y
Cuello espalda antes del inicio del trabajo.
Hambra » Ffectuar una pausa de |0 min cada 4 h para descansar y realizar
estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.
Codo » Alternar esta tarea con la compariera dedicada al desplazamiento

Mufieca de las cajas vacfas y llenas desde el palé.

» Buscar posturas neutras para el hombro, evitando elevaciones de
hombro excesivas (angulos grandes de flexion y abduccian) durante
|a ejecucidn de |a fuerza de empacado.

» Procurar posiciones relajadas de cuello y espalda, evitando flexiones
pronunciadas y continuadas que puedan derivar en contracturas por
mantenimiento de posturas estaticas.

Espalda
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Esterilizado de atiin




Factores biomecénicos de riesgo 33
Repetitividad en |a espalda con frecuencias de hasta 15 sequndos
Fuerza de hasta I6 kg con afectacion a espalda al desplazar el carro

Posturas forzadas  de pronacian de codo y extensidn de mufieca en el desplazamiento del carro
de flexion de espalda en |a extraccidn del carro

Posturas estaticas de elevacian y flexian de hombro en desplazamiento de carro en ciclos de 20 segundos
de pronacian de codo en el desplazamiento del carro en ciclos de hasta 20 sequndos
de flexian de espalda durante |a extraccion del carro en ciclos de hasta 10 sequndos

Niveles de riesgo de TME

Cuello 09 %

%

Hombro

Codo
Mufieca

Espalda

Medidas preventivas

Realizar ejercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y
espalda antes del inicio del trabajo.

Efectuar una pausa de |0 min cada 4 h para descansar y realizar
estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.

Realizar el desplazamiento de los carros llenos con ayuda de una
compariera, para reducir |os esfuerzos y riesgos de lesidn.

Buscar posturas neutras para el cuello, hombro y espalda, evitando
elevaciones de hombro excesivas durante el empuje de los carros y
flexiones elevadas de espalda durante su extraccidn.

Esterilizado de atin
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Marcacidn manual de cajas




Factores biomecanicos de riesgo 35

= Repetitividad en hombro con frecuencias de hasta 1.2 sequndos durante la colocacian de |3
caja en el nuevo montdn

= Posturas forzadas  de flexion de cuello y de elevacion de hombro durante |a colocacion de la caja en
el nuevo mantdn

= Posturas estgticas  de flexion de cuello y de elevacion de hombro en ciclos de hasta 37.0 sequndos
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Niveles de riesgo de TME Medidas preventivas
= Realizar ejercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y
Cuello 03 % espalda antes del inicio del trabajo.

» Ffectuar una pausa de |0 min cada 4 h para descansar y realizar
estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.

Codo » Alternar esta tarea con la compariera dedicada exclusivamente a la
marcacitn de las cajas (sin desplazar |as cajas al montdn).

» Buscar posturas neutras para el hombro, evitando elevaciones de

Espalda hombro excesivas (angulos grandes de flexian y abduccian) durante
el desplazamiento de |as cajas al nuevo montan.

» Procurar posiciones relajadas de cuello y espalda, evitando
flexiones pronunciadas que puedan derivar en contracturas.

Hombro 62 %




Montaje manual de cajas

TAREAS CRITICAS
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Factores biomecanicos de riesgo
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= Repetitividad en cuello, hombro, codo y mufieca con frecuencias de hasta |0 sequndos
= Precisin de hasta [0 mm

(
Niveles de riesgo de TME Medidas preventivas

» Realizar ejercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y

Cuello ad % espalda antes del inicio del trabajo.

Hombra 56 % = [fectuar una pausa de [0 min cada 4 h para descansar y realizar

estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.

Codo bb % » Alternar esta tarea con las comparieras dedicadas a la marcacian

Mufieca B9 % de las cajas.

» Procurar posiciones relajadas de cuello y espalda, evitando
flexiones pronunciadas y continuadas que puedan derivar en
contracturas por mantenimiento de posturas estaticas.

Espalda
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Factores biomecanicos de riesgo
» Repetitividad en cuello, codo y muiieca con frecuencias de hasta 4 sequndos
= Precisian de hasta 10 mm

» Posturas forzadas  de extensidn y desviacian cubital de mano-mufieca con empuiiadura combinada

Niveles de riesgo de TME Medidas preventivas

Cuello
Hombro -
Codo U
Mufieca - _
Espalda

Realizar ejercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y
espalda antes del inicio del trabajo.

Efectuar una pausa de |0 min cada 4 h para descansar y realizar
estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.

Alternar esta tarea con las compaiieras dedicadas a la marcacian
y el montaje de las cajas.

Procurar posiciones relajadas de cuello y hombro, evitando
elevaciones de hombro excesivas (angulos grandes de flexian y
abduccian) durante la introduccian de lotes en las cajas.
Procurar mantener siempre un alineamiento perfecto entre |a
mano y el brazo (sin extensian ni desviacian cubital de la mano)
para evitar lesiones de codo y mufieca por repetitividad.
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TAREAS CRITICAS

Llenado manual de palés de cajas

......




Factores biomecénicos de riesgo

= Repetitividad en el cuello, hombro y en |a espalda con frecuencias de hasta 2.0 sequndaos
= Fuerza de hasta 2.0 kg con afectacitn a la espalda
» Posturas forzadas  de flexion de cuello, flexion de hombro y flexion con rotacidn de espalda

-

Niveles de riesgo de TME Medidas preventivas

» Realizar gjercicos de calentamiento de cuello, brazos, manos y
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» Buscar posturas neutras para el cuello y el hombro, evitando
Espalda B0 %% elevaciones de hombro excesivas (angulos grandes de flexian y
abduccidn) en |a colocacidn de las cajas més altas del pale.

» Realizar una adecuada flexian de piernas con flexian minima de
tronco en la colocacian de las cajas mas bajas del pale.

Cuello espalda antes del inicio del trabajo.
» Ffectuar una pausa de 10 min cada 4 h para descansar y realizar
Hombro B3 %
estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.
Codo = Alternar esta tarea con las compafieras dedicadas a la
Mufieca marcacian, montaje y llenado de cajas.




TAREAS CRITICAS

Lavado de carros




Factores biomecanicos de riesgo

= Repetitividad en el hombro con frecuencias de hasta 3 sequndos
» Posturas forzadas  de extensidn y rotacion de cuello
de abduccian y flexian de hombro
» Posturas estaticas de extensian y rotacion de cuello en ciclos de hasta |0 sequndos

43

Lavado de carros

-

Niveles de riesgo de TME Medidas preventivas

Hombro 13 %
Codo u

Cuello
%

Espalda

Realizar ejercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y
espalda antes del inicio del trabajo.

Efectuar una pausa de |0 min cada 4 h para descansar y realizar
estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.

Alternar esta tarea con las compaiieras dedicadas al lavado de
parrillas o a la preparacidn de los carros con parrillas.

Buscar posturas relajadas de cuello, empleando una adecuada
flexian de piernas con el tronco erguido para obtener una buena
visualizacicn sin hacer extensiones y rotaciones de cuello.

Evitar posiciones extremas para el hombro, eludiendo elevaciones

excesivas (angulos grandes de flexian y abduccion) y cambiando
postura con regularidad para evitar contracturas.
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TAREAS CRITICAS

Lavado de parrillas




43
Factores biomecanicos de riesgo

= Repetitividad en el hombro con frecuencias de hasta 3 sequndos durante |a extraccidn de
desperdicios y plasticos de las parrillas

= Posturas forzadas  de abduccian y flexion de hombro durante |a extraccidn de desperdicios y plasticos
de las parrillas

-

Niveles de riesgo de TME Medidas preventivas

Lavado de parrillas

= Realizar ejercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y

Cuello espalda antes del inicio del trabajo.

Hombra = Ffectuar una pausa de |0 min cada 4 h para descansar y realizar

estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.
Codo = Alternar esta tarea con las compaiieras dedicadas a la preparacian

Mufieca de los carros con parrillas.

= Buscar posturas no forzadas para el hombro, evitando elevaciones
de hombro excesivas (angulos grandes de flexian y abduccicn)
durante la colocacidn de las parrillas en el tren de lavado, y la
extraccion de desperdicios y plasticos de las parrillas.

Espalda
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Factores biomecanicos de riesgo

= Repetitividad en el hombro con frecuencias de hasta 2 sequndos durante |a colocacicn de la
parrilla en el carro
= Posturas forzadas  de flexion de hombro en la colocacidn de |a parrilla en el carro

-

Niveles de riesgo de TME Medidas preventivas

» Realizar gjercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y
Cuello espalda antes del inicio del trabajo.

Hombrao » Ffectuar una pausa de 10 min cada 4 h para descansar y realizar

estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.
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Codo = Alternar esta tarea con la compafiera dedicada a la colocacidn de
Mufieca los plasticos en las parrillas.
» Buscar posturas neutras para el hombro, evitando elevaciones de
Espalda hombro excesivas (angulos grandes de flexidn) en la colocacion de

|as parrillas més altas del carro.
» Realizar una adecuada flexian de piernas con flexian minima de
tronco en la colocacian de las parrillas més bajas del carro.




Emparrillado de lomos de atin - cortar bolsas

TAREAS CRITICAS
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Factores biomecénicos de riesgo

= Repetitividad en el hombro con frecuencias de hasta 3 sequndos
= Posturas forzadas  de abduccidn y flexian de hombro

-

Niveles de riesgo de TME Medidas preventivas

» Realizar gjercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y

Cuello espalda antes del inicio del trabajo.

Hombra » Ffectuar una pausa de 10 min cada 4 h para descansar y realizar
estiramientos de cuello, brazos, manos y espalda.

Codo » Buscar posturas neutras para el hombro, evitando elevaciones de

hombro excesivas (angulos grandes de flexian y abduccian) en la

extraccion de os l[omos més altos del carro.

Espalda = Procurar mantener siempre un alineamiento perfecto entre la

mano y el brazo (sin flexo-extensian ni desviacidn |ateral de la

mano) durante el proceso de corte de plastico.

[72)
[=]
=
S
(=%}
=
[72]
(1]
i
[=]
=0
-
(1]
[}
[
(=]
=
=
=
el
(1]
(=%
=}
[72]
[=]
=
S
(=%
=}
[=]
=}
=
=
.
(1]
(=1
=
Lid




\i

oA
<t
=
=
[
{ il |
(V]
<T
L
=
<T
| —

Emparrillado de lomos de atiin




Factores biomecanicos de riesgo o

= [epetitividad en el hombro y en la espalda con frecuencias de hasta 3 sequndos durante la
colocacion del lomo en la parrilla
en cuello con frecuencias de b sequndos durante |a colocacian de parrillas en el carro
»  Posturas forzadas  de abduccian y flexion de hombro en la colocacion del lomo en la parrilla
de flexian y rotacion de espalda en |a colocacian del lomo en la parrilla
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colocacidn de los lomos en las parrillas mas altas del carro.

Espalda a4 % = Realizar una adecuada flexion de piernas con rotacion minima del
tronco en |a colocacion de lomos en las parrillas més bajas.

= [esplazar y levantar los lomos de uno en uno, para evitar

esfuerzos elevados y posibles contracturas derivadas.

Niveles de riesqo de TME Medidas preventivas
= Realizar ejercicios de calentamiento de cuello, brazos, manos y
Cuello espalda antes del inicio del trabajo.
» Ffectuar una pausa de |0 min cada 4 h para descansar y realizar
Homb BE % .
e estiramientos de cuello, brazos. manos y espalda.
Codo » Buscar posturas neutras para el hombro, evitando elevaciones de
Mufieca hombro excesivas (angulos grandes de flexian y abduccian) en |a
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Ejercicios de calentamiento de columna vertebral



Ejercicios de calentamiento de brazos
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Ejercicios de calentamiento de piernas y pies

DD
LOO®
OINO

[7¢]
=
=
—
(7]
(1=}
=
-
—
[— 5
(=&}
=}
(=]
il
=
-
(1]
il
=
&
(1=}
Qa
[=E]
=}
(7]
=]
—
(=]
-
=
Ll







Realizar ejercicios de Realizar pausas para Intercambiar el e

7 u . . H =
El"date calentamiento antes del descansar y estirar IJUES_’[EI de trabajo de =
! inicio del trabajo (cuello, brazos, manos y una jornada para =

1 inci otra, Siempre que sea =

no I]I\"dES (principalmente de espalda) por [o menos : o
cuello, brazos, manos y durante 10 minutos cada posible. y no se trate i

espalda). 4 horas de trabajo. de una tarea de 5

técnica especial.

Procurar posturas Realizar la manipulacian Emplear equipos de Respetar las pausas
neutras (no y desplazamiento de proteccian y ropa de descanso para
forzadas) para el cargas empleando adecuados, para evitar asequrar un nivel de
cuello, brazos y siempre traspalés y/o dafios innecesarios para concentracidn alto, en
espalda, cambiando con ayuda de una |a salud, y mejorar tus |a fabrica la sequridad
de postura para compafiera, para reducir condiciones de confaort. de los demas también
evitar contracturas. |os esfuerzos. depende de ti.
Mantener |a mano Evitar la prono- Alternar el trabajo Practicar ejercicio por

8 alineada con el 9 supinacian de codo I u entre miembro I I lo menos 3 dias a la
brazo siempre que SIEMPre que sea superior derecho e semana: camina, haz
sea posible, sobre todo  posible, sobre todo en izquierdo, en aquellas pilates y ejercicios con
en tareas de esfuerzo  tareas de esfuerzo tareas que no exijan banda elastica.

repetitivas. repetitivas. una técnica especial.
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