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Os trastornos musculoesqueléticos (TME) son hoxe en dia (xunto coa sinistralidade) o maior
problema da satude laboral, e comportan un forte impacto social, que ademais chega a
supofier grandes perdas econdmicas en Europa. Esta situacion afecta directamente as
empresas, a4 sociedade e ao propio traballador, e supdn un dos principais retos da saude
publica no século XXI.

En resposta ao problema socioecondmico que estan a supor os TME en Galicia, o ISSGA
desenvolveu un programa de formacion sectorializado para a prevencion de TME nos
sectores estratéxicos da nosa comunidade, baseado na analise biomecanica dos postos de
traballo, e co obxectivo de promocionar e potenciar:

" aconcienciacion e a informacion aos traballadores,

= asensibilizacién e a formacién do persoal de prevencion, e

= adivulgacion da cultura preventiva no ambito laboral da comunidade galega.
Consecuentemente, e debido ao especial valor estratéxico do sector do gando vacun
(explotacions de leite e de carne) na nosa comunidade, o 1ISSGA desenvolveu un exhaustivo
estudo das actividades profesionais realizadas polos seus traballadores.
Precisamente a eles dirixese este curso co obxectivo de dar resposta a problematica de satde
laboral nun sector caracterizado por presentar riscos especificos de trastornos
musculoesqueléticos (TME).
En definitiva, este curso pretende divulgar dun xeito sinxelo as medidas bdsicas para

identificar os riscos que poden orixinar TME entre os traballadores e traballadoras do sector,
e achegar ademais as chaves da prevencion integral a todos os axentes implicados.
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¢Que son os TME?

Os trastornos musculoesqueléticos, TME de aqui en diante, son un conxunto de alteracions
sobre cuxa denominacidn nin sequera os cientificos se pofien de acordo. Abranguen un amplo
abano de signos e sintomas que poden afectar distintas partes do corpo: mans, pulso,
cébados, caluga, costas, asi como distintas estruturas anatémicas: 6sos, musculos, tendons,
nervios, articulacions.

Estas alteracions non sempre poden identificarse clinicamente: dado que o sintoma clave, a
dor, é unha sensacidn subxectiva e representa moitas veces a Unica manifestacién. A sua orixe,
debido a multiples causas, e o seu caracter acumulativo ao longo do tempo engaden
dificultades a unha definicién precisa.

Os TME maniféstanse (dun xeito xeral) en tres etapas:

= 12 etapa - Aparece dor e cansazo durante as horas de traballo, desaparecendo fdra
deste. Non se reduce o rendemento no traballo, pode durar semanas e ata meses. E
unha etapa reversible, ata se pode aliviar a causa mediante medidas ergondémicas.

= 22 etapa - Os sintomas aparecen ao empezar o
traballo e non desaparecen pola noite, alterando o
sono e diminuindo a capacidade de traballo
repetitivo. Esta etapa persiste durante meses. As
veces require tratamento médico.

= 32 etapa - Os sintomas persisten durante o descanso,
e aparece dor ata con movementos non repetitivos.
Faise dificil realizar tarefas, ata as mais triviais. Esta
etapa pode durar meses ou anos. Faise necesaria a
atencién médica.

Este grupo de enfermidades dase con gran frecuencia en traballos que requiren unha
actividade fisica importante, pero tamén aparece noutros traballos como consecuencia de
malas posturas sostidas durante longos periodos de tempo (mdis adiante afondarase nos
factores de risco dos TME). Entre as persoas en idade laboral, as afeccidons
musculoesqueléticas son a enfermidade profesional mais frecuente, constitien unha causa
corrente de discapacidade laboral de longa duracién, e por tanto representan un grave
problema para as persoas afectadas, asi como enormes consecuencias econdmicas para a
sociedade.



curso | Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

No presente apartado preténdese ofrecer unha vision global de todos os tipos de TME que
prevalecen no colectivo dos traballadores con independencia do seu sector.

PESCOZO
Slndrome de tension cervical OMBRO
Torticole
—— Ombro conxelado
s Tendinite do manguito de rotadores
Sindrome da saida toracica
COBADO
Epicondilite
Eplirpeife COLUMNA DORSO-LUMBAR
Sindrome do pronador redondo —
Z % . Hernia discal
Sindrome do tunel radial .
e Dorsalxia
Tendinite .
Lumbalxia

Tenosinovite do extensor

Bursite de cobado Lumbociatalxia

MAN-PULSO
Sindrome de Quervain
Sindrome do tunel carpiano
Sindrome de canal de Guyén
Dedo en maza

Contractura de Dupuytren
Sindrome de Raynaud
Tendinite

Quiste sinovial

Dedos en resorte (ou Tendinite
estenosante dixital)

XEONLLO
Bursite
Meniscopatia

NOCELLO
Tendinite do tenddn de Aquiles

Figura 1.1. Esquema de principais TME por rexién corporal no dmbito laboral
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En calquera caso, non debemos esquecer que os TME posten en certa medida unha orixe
natural, debido a 3 factores principalmente:

[1] A especie humana ten A especie humana sufriu un proceso de evolucién por seleccidn

un corpo “paleolitico” natural dende hai milléns de anos, segundo o cal adquirimos as
caracteristicas fisicas e anatémicas que posuimos actualmente.
Non obstante esta adaptacién ao medio levouse a cabo sobre
un contorno natural e un estilo de vida de subsistencia, moi
lonxe do mundo que actualmente cofiecemos.

[2] A medicina “debilita” a Afortunadamente para todos nds, o desenvolvemento dos

especie cofiecementos de medicina e ciencias da satdde permitiunos
salvar a moitos “exemplares” da nosa especie, que en tempos
pasados terian perecido por seleccién natural. Non obstante,
este feito implica tamén un “debilitamento” da especie (rogase
non malinterpretar moralmente a obxectividade deste feito).

[3] O estilo de vida actual Dende que a especie humana dominou a agricultura e

debilita o corpo conseguiu deste xeito producir un excedente alimentario (do
que deriva a riqueza) foron moitas as civilizacions que existiron
todo ao longo e ancho do planeta. A sociedade actual contrible
a un estilo de vida cada vez mais sedentario, tanto é asi que o
“envellecemento activo” resulta ser hoxe un dos principais retos
da saude publica.

E certo que unha porcentaxe da poboacién poste unha condicién fisica extraordinaria (os
deportistas), pero son unha porcentaxe moi pequena, cando en realidade a maioria da
poboaciéon poste limitacions enormes para o desenvolvemento de actividades fisicas
prolongadas e/ou intensas.

Consecuentemente, a existencia de TME entre os traballadores dos diversos sectores
produtivos na actualidade, resulta ser unha consecuencia natural e directa do proceso de
desligazén que hai relativamente pouco sufriron a nosa evolucién bioldxica e a nosa evolucién
social. Todo o cal invita a realizar todos os esforzos posibles para paliar os seus efectos entre a
poboacidn traballadora.

10
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Os trastornos musculoesqueléticos (TME) son a enfermidade profesional mais comin en
Europa.

De xeito aproximado, podese establecer que un 25 % dos traballadores europeos se queixa de
dores de costas e declara ter dores musculares. O 66 % dos traballadores da Unién Europea
esta exposto durante unha cuarta parte do tempo ou mais a movementos repetitivos de mans
e brazos, o 50 % a posturas dolorosas ou extenuantes e o 33 % transportan ou moven cargas
pesadas.

Os TME en Espafia reflicten unha incidencia epidemioldxica que os sitda en torno ao décimo
lugar nas causas de incapacidade. Os TME supofien un 80 % das enfermidades profesionais
comunicadas, siguen ascendendo en nimero de baixas laborais que se solicitan, e ocupan o
primeiro lugar en canto a duracion media dos procesos por incapacidade laboral temporal.

A Axencia Europea para a Seguridade e a Saude no Traballo, a Comisién Europea e a
Confederacion Europea de Sindicatos, asi como o resto de organismos estatais de funcién e
actividade afin, elevaron nos ultimos anos o ton de alerta ao respecto, difundindo informes
que proban a urxencia de emprender accidns que palien os efectos sociais e econémicos que o
problema esta xerando a escala europea.

Cada ano, e con caracter multi-sectorial, milldons de traballadores europeos padecen
trastornos musculoesqueléticos que deparan baixa laboral, e son producidas ou agravadas por
esta actividade. A situacién provoca perdas econdémicas na empresa, na sociedade e no propio
traballador:

[1] para o traballador diminucién dos ingresos, aumento dos gastos farmacéuticos e
asistenciais...

[2] para a empresa perdas de produtividade, substitucion do traballador de baixa,
indemnizacions...

[3] para a sociedade prestacidons econdmicas de incapacidade temporal ou permanente
por continxencia, gastos por ingresos hospitalarios, intervencions,
consultas, prestacion farmacéutica...

Os datos dos efectos socioecondmicos deste fendmeno son alarmantes. Os estudos realizados
actualmente nos diferentes Estados membros estiman que o 50 % das perdas econdmicas
relativas a problemas de saldde relacionados co traballo se deben a trastornos
musculoesqueléticos.

Ainda que non existen cifras concretas, o custo econdmico estimado polos Estados membros
de todos os problemas de salde relacionados co traballo oscila entre 0 2,6 e0 3,8 % do PIB. E
non debemos esquecer que cada ano se perden en Europa mais de 600 milléns de dias
laborables por causa de enfermidades de orixe laboral.

11



Causas dos TME




curso | Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

|
A causa dos TME no posto de traballo xorde (principalmente) de:
a) Factores de risco ergondmicos e biomecanicos
= Sobreesforzos (manipulacion de cargas e/ou aplicacion de forzas)
=  Movementos repetitivos
= Posturas forzadas
= Posturas estaticas

*  Vibracidns
= Precision

b) Factores de riscos organizativos
® Horarios excesivos
= Ritmo elevado de traballo
= Falta de descansos
= Esixencia psicoloxica

Dun xeito grafico pddese representar o nivel de risco asociado ao posto de traballo como un
“circulo de risco”, de xeito que canto maior é o nivel de risco maior é o tamafio do circulo. O
nivel de risco asociado ao posto de traballo queda por tanto cuantificado por un circulo de
risco cuxo tamafio depende da suma dos riscos introducidos por cada un dos factores
ergonomicos-biomecanicos e organizativos-psicosociais. Para maior claridade, este circulo
pddese representar como a superposicion de circulos concéntricos vencellados a cada un dos
mencionados factores de risco (ver figura).

Figura 1.2. Circulo de risco de TME asociados ao posto de traballo

13



curso | Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

Dun xeito grafico pddese representar a sensibilidade ao risco do traballador como un “circulo
de risco”, de xeito que canto maior é a sensibilidade maior é o tamafio do circulo.

Para maior claridade, este circulo pdédese representar como a superposicion de circulos
concéntricos vencellados a cada un dos mencionados factores de sensibilidade ao risco (ver

figura).

Figura 1.3. Circulo de sensibilidade do traballador aos riscos de TME

Ao respecto hai que destacar que un estudo realizado pola Axencia Europea para a Seguridade
e a Saude no Traballo [no ano 2005], establece que os 2 primeiros factores individuais de
sensibilidade ao risco de TME son:

* aidade dos traballadores (xa que existe maior risco de TME canto maior é a idade dos
traballadores e traballadoras)

= a capacidade fisica dos traballadores, anque obviamente cuantificar a capacidade fisica
dunha persoa non é tarefa sinxela nin inmediata.

14
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O risco global de TME é o risco ao que se somete a un traballador concreto (caracterizado polo
seu circulo de risco de factores individuais) nun posto de traballo determinado (caraterizado
polo seu circulo de risco de factores ergondmicos-biomecdanicos e organizativos-psicosociais).
Dun xeito grafico podese representar o nivel de risco global de TME como a interseccion
existente entre ambos os dous circulos, de xeito que canto maior é a superficie de
interseccién, maior é o nivel de risco.

Risco global

de TME t.3‘,at:ldade fisicy

Risco asociado ao Risco asociado
posto de traballo ao traballador

Figura 1.4. Risco global de TME

De feito, nun estudo baseado no xuizo de expertos europeos sobre os riscos emerxentes
asociados aos TME [Axencia Europea para a Seguridade e a Salde no Traballo], concluiuse que
entre os 10 factores de risco mais importantes, se atopan algin dos xa mencionados:

FACTOR BIOMECANICO - Combinacién da exposicién a distintos factores
FACTOR BIOMECANICO — Manipulacién de cargas e aplicacién de forzas
FACTOR BIOMECANICO - Posturas estaticas

FACTOR BIOMECANICO - Movementos repetitivos

FACTOR BIOMECANICO - Posturas forzadas

FACTOR ORGANIZATIVO - Xornadas laborais con horarios excesivos
FACTOR ORGANIZATIVO - Ritmo de traballo elevado

FACTOR INDIVIDUAL - Idade elevada

FACTOR INDIVIDUAL - Capacidade fisica

15
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Segundo o exposto no apartado anterior, para reducir o nivel de risco de TME dun traballador
nun posto de traballo hai que reducir a interseccidn dos circulos de risco asociados tanto ao
posto de traballo como ao traballador.

Risco global

deTME gpacidade fisjc,

Risco asociado Risco asociado
ao posto de ao traballador
traballo

Figura 1.5. Risco global de TME asociados a un traballador nun posto de traballo

Para conseguir reducir o nivel de risco de TME (interseccidn) existen 4 vias complementarias:

= Ergonomia dos postos de traballo
(para detectar o nivel de presenza, nos postos avaliados, de factores de risco que poden
ocasionar nos traballadores problemas de salide de non se adoptar medidas
preventivas, que é unha obriga do empresario)

= Acondicionamento de traballadores
(para reducir a sensibilidade aos riscos de TME dos traballadores)

= Ergonomia organizacional
(para reducir a influencia dos riscos dos postos de traballo sobre os traballadores)

* Formacion
(para potenciar a efectividade e eficiencia das 3 vias anteriores)

17
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6 preguntas clave

1

éPor que son os TME o
problema de saude
laboral que tardou mais
en aflorar, a pesar de
supor un maior custo
econdmico que a
seguridade (accidentes de
traballo) e a hixiene?

¢Que via de
prevencion é mais
efectiva: ergonomia
dos postos de
traballo,
acondicionamento
de traballadores,
ergonomia
organizacional ou
formacioén?

¢Pddese demostrar a
correlacion dun TME coas
actividades laborais? éQue
limitaciéns existen e por
que?

¢E asunto da empresa o
acondicionamento dos
traballadores? é{Canto se
gasta unha empresa
anualmente no
mantemento preventivo
da maquinaria?

3

6

éQue factores de risco
son mais facilmente
erradicables: os
ergondmicos, os
organizativos ou os
individuais?

éSon as 4 vias de
prevencion independentes
entre si?

19
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De todas as tarefas laborais realizadas polos traballadores do sector, son ergonémicamente
destacables as 104 tarefas listadas na seguinte taboa:

Coller o filtro novo, sacalo da bolsa e situalo

1.1.2  Colocar o extremo da mangueira na saida do filtro

Preparar a
muxidoira 1.1.3  Colocar o outro extremo da mangueira na boca do tanque grande do leite
1.1.4  Accionar o encendido da maquina
1.2.1  Abrir o portal
1.2.2  Montar o pastor eléctrico ou o valado para conducir o gando
1.2.3  Realizar peches perimetrais das fincas (con pastor ou valado)
1.2.4  Soltar o cornadizo (coa vara)
;?lndixar o 1.2.5 Soltar o cornadizo (coa man)
1.2.6  Prender o cornadizo (coa vara)
1.2.7  Prender o cornadizo (a man)
1.2.8 Conducir o gando (do comedeiro a muxido, de muxido a comedeiro)
1.2.9 Pechar o portal
MUXIR 1.3.1  Manipular a tranca individual para que o gando non rectie
1.3.2  Accionar a chave de paso de cada sistema de muxido
1.3.3 Limpar a man os tetos
13.4 Espumar os tetos
13.5 Limpar a espuma co papel
;‘:::;o 1.3.6  Retirar o primeiro leite (a man)
1.3.7 Colocar a maquina de muxir
1.3.8 Retirar a maquina de muxir
1.3.9 Muxira man
1.3.10 Abrir a chave de paso dende o recipiente de muxido 6 tanque de recollida
1.3.11 Retirar a mangueira do tangue, pechar o tanque, e colocar a mangueira
Limpar a sala 1.4.1 Recoller os utiles (retirar caldeiros, e colocar a muxidoira )
de muxir 1.4.2  Coller a mangueira e limpar: o chan, a maquina, os tiles...
T— 1.5.1 Encher a pia de auga
maquina de 1.5.2  Accionar o quentador de auga

muxir 1.5.3  Abrir a billa que recircula a auga de limpeza por todo o sistema

b L & Pasar unha pa para retirar as bostas polos buracos do chan

22 Sacudir a malla para quitar as bostas secas

2.3 Acomodar e pasar o angazo por debaixo da malla

2.4  Volvera colocar a malla

31 Retirar o sobrante do comedeiro (varrer)

3.2 Retirar o sobrante do comedeiro (apartar)

3.3  Coller a ferramenta (carretilla e pa)

34 Encher a carretilla de penso

3.5  Transportar a carretilla

3.6 Servir o penso ao gando coa pa

22
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Repartir o silo

424

4.1.1 Limpar o sobrante da comida anterior do comedeiro (varrer+apartar)
4.1.2  Coller a ferramenta (galleta e pa)
4.1.3 Levantar o plastico do silo
;Epamr 2 4.1.4 Descompactar o silo
4.1.5 Padexar osilo 6 tractor
4.1.6  Acomodar o silo no tractor
4.1.7  Retirar os restos sobrantes do comedeiro (varrer+apartar)
4.2.1 Padexar dende a parte mdis traseira do remolque
4.2.2 Padexar dende a parte mais profunda do remolque
4.2.3  Padexar dende nivel dos pes (subido ao remolque)

Padexar dende nivel dos pes (dende o chan)

4.2.5 Cargar dende o chan a unha carretilla
4.2.6  Repartir o silo de forma manual cunha galleta
5.1 Retirar o sobrande do comedeiro (varrer+apartar)
5.2  Retirar plastico
53 Padexar herba dende o centro para repartir
5.4 Repartir o silo de herba de forma manual coa galleta
6.1 Retirar o sobrante do comedeiro (varrer+apartar)
6.2 Padexar a herba dende o centro 6 comedeiro
6.3 Repartir a herba de forma manual coa galleta
7.1 Recoller o leite no caldeiro
7.2 Transportar o caldeiro ata as tenreiras
7.3 Alimentar as tenreiras
8.1 Coller a semente da neveira de nitréxeno liquido
8.2 Coller a varifia e colocar semente
83  Inseminar 6 animal
9.1.1 Retirar o esterco
9.1.2 Padexar o esterco
Facer a cama 9.1.3 Carrexar o estrume a corte
9.1.4 Padexar o estrume
9.1.5 Acomodar o estrume
9.2.1 Desfacer a paca de herba
Frover 9.2.2  Carrexar a herba 6 comedeiro
de herba
9.2.3  Recoller os restos de comida que van tirando as vacas
9.3.1 Subirsaco de penso & carretilla
9.3.2 Traer o saco de penso na carretilla
Prover 9.3.3  Abrir / Pechar o comedeiro de penso
de penso 9.3.4 Abrirosaco
9.3.5 Alzar o saco e verter no comedeiro
9.3.6 Colocar o penso coa man
10.1.1 Retirar os restos de comida dos comedeiros
Preparar e
trasladar os 10.1.2 Limpar 6 redor e debaixo dos comedeiros
comedeiros
10.1.3 Colocar pedras no novo emprazamento do comedeiro
X 10.2.1 Quitar pldstico 4 paca de herba
Levar comida
aos 10.2.2 Desfacer a paca de herba
comedeiros
10.2.3 Repartir herba no comedeiro
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Prevencion de TME no sector de gando vacin (explotacidns de leite e de carne)

11.1.1 Conducir as vacas ¢ apartado
ERAeRaIRaR 11.1.2 Conducir as vacas 6 corredor e trancalas
vacas
- 11.1.3 Agarrar a vaca e axudar ao veterinario
REPRODUCION
11.2.1  Axudar no parto das vacas
5:;:: das 11.2.2 Transportar as crias d corte unha vez paridas
11.2.3  Limpar as instalacions do parto
12.1.1 Enganchar a rétula superior (hidrdulico)
12.1.2 Enganchar a rétula superior (manual)
Enganchar os h stulas inferi
apeiros 12,.1.3 Enganchar as rotulas inferiores
suspendidos 9314 Colocar a transmision
(por 3 puntos)
12.1.5 Colocar o terceiro brazo
12.1.6 Colocar os hidraulicos e os conectores eléctricos
12.2.1 Facer coincidir a altura do enganche (tractor e apeiro arrastrado)
Enganchar os , :
ol 12.2.2 Colocar o pasador - buldn que vincula remolque e tractor
peiros
arrastrados 12.2.3 Colocar os hidraulicos e os conectrores eléctricos
(por 1 punto)
12.2.4 Colocar a transmision
13.1  Subir e baixar do tractor
wﬂﬁijﬁﬂemm’a& 13.2  Conducir o tractor mirando cara adiente
13.3  Conducir o tractor mirando cara atras

Os riscos mais frecuentes no sector de gando vacun son:

[1] Riscos de seguridade

= Atrapamentos en mecanismos, engranaxes, puntos de arrastre, etc., ou por caida de
sacos e outros materiais mal amoreados.

=  Cortes e amputacions coas aristas dos Utiles de corte e cizallamento das maquinas.

= Golpes e esmagamentos nos procesos de enganche e desenganche da maquinaria, e no

manexo do gando vacun.

= Queimaduras, por proxeccion de fluidos quentes a presion.

= Riscos derivados da conducion do tractor, tales como o envorcado do tractor debido a
irregularidade do terreo, falta de preparacion dos conductores, manobras de risco, falta
de atencion, fallo dos freos, etc. Accidentes co tractor, ao circular por estradas, etc.

= Caidas ao mesmo nivel debidas aos chans irregulares e esvaradios.



curso | Prevencion de TME no sector de gando vacln (explotacidns de leite e de carne)

= (Caidas ao distinto nivel durante a realizaciéon de traballos en altura (en ocasidons
empregando escadas e / ou escaleiras sen varandas nin protecciéns axeitadas).

= Risco de electrocucion nas instalaciéns de automatizacion das explotacions.

= Asfixia ao realizar tarefas de mantenemento nos silos.

= Explosions ou incendios do tractor.

= Couces, golpes coa testa e outros movementos reflexos que realizan os animais cando
son manipulados para as inxeccidns, toma de mostras, etc, e non estan axeitadamente
suxeitos.

= Pisadas e esmagamentos contra as paredes, principalmente durante as tarefas de
alimentacidn e limpeza e en instalacions sobrecargadas ou anticuadas, sen separacions
individuais.

= Acometidas e cornadas de vacas e touros en época de celo.

[2] Riscos de hixiene e do medio de traballo

= Ruido intenso e repetitivo que pode xerar xordeira profesional. O ruido se produce
principalmente polo funcionamento dos motores de explosion dos tractores, e pode
superar os 85 dB(A).

= Exposicidn a condiciéns climaticas adversas con resultado de insolacién, deshidratacidn,
golpes de calor, cambres e queimaduras solares ou hipotermia debidas ao traballo ao

aire libre.

= Presenza de animais como serpes, arafias, etc. que poden ocasionar mordeduras e
picaduras, reaccions alérxicas, etc.

= Contacto con animais e os seus produtos (placentas, excrementos, abortos, etc.) que
poden ocasionar zoonose.

= Exposicion a axentes quimicos peligrosos (tdxicos, cdusticos, sensibilizantes, irritantes,

carcinoxénicos, etc.) con resultado de intoxicaciéns, queimaduras, irritaciéns, reaccions
alérxicas, asma, dermatite, cancro, etc.

Prestar especial atencidn a estes riscos no caso de embarazo ou lactancia.

[3] Riscos ergondémicos

* Manipulacién de cargas, en ocasions de tamafios elevados e con pesos excesivos, e
xeralmente sobre terreos irregularares e esvaradios.

= Sobreesforzos en lombo e membros superiores durante os procesos de manexo do gando
para a stia conducion do campo as instalaciéns e viceversa.
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curso | Prevencion de TME no sector de gando vacun (explotacions de leite e de carne)

= Accidente por sobresforzo nas tarefas de acoplamento e desacoplamento dos apeiros no
tractor.

= Posturas mantidas no tempo, en lombo e pescozo mentres se conduce o tractor e resulta
preciso mirar cara atras (este factor vese ademais agravado polas vibraciéns e os golpes
aos que se ve sometido o conductor dentro da cabina).

= Posturas forzadas, en lombo, ombro, cébado e man-pulso en tarefas de manipulacién de
cargas, Utiles e ferramentas dentro das instalacions de producién de leite e de carne.

= Movementos repetitivos, en membros superiores nas tarefas de facer a cama, muxir e
alimentar o gando principalmente.

= Traballo estacional con horarios excesivos e ritmos elevados de traballo en
determinadas épocas do ano (durante o abonado, segado, enfilado, recollida e ensilado

por exemplo).

= Traballo continuado, con falta de descansos para estirar e recuperar o corpo da carga
fisica 4 que se ve sometido durante a xornada.

= Traballo monétono.

£

Figura 2.1. Os maiores riscos de TME no sector de gando vacun son os derivados das vibracions na zona
lumbar durante a conducién do tractor.
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curso I Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

Os riscos e condicidns de traballo anteriormente descritos provocan certos efectos sobre a
saude dos traballadores do sector, tales como:

= Doenzas respiratorias (irritativas ou alérxicas)

= Doenzas cutdneas (irritativas, alérxicas ou por exposicién solar)
=  Doenzas infecciosas e parasitarias

= |ntoxicacidns agudas e crdnicas ou outros efectos toxicos

= Cancro laboral

= Xordeira

= Estrés e cadros ansionso-depresivos

=  Doenzas musculoesqueléticas

Estas ultimas (as doenzas musculoesqueléticas) supofien aproximadamente un 78% das
enfermidades profesionais no sector agrario e un 39% dos accidentes laborais, por
sobreesforzo (datos correspondentes ao cédigo cnae 01 agricultura, ganderia, caza e servizos
relacionados coas mismas, do ano 2011, facilitados pola Direccion Xeral de Ordenacion da
Seguridade Social, do Ministerio de Emprego e Seguridade Social).

Dentro das enfermidades provocadas por trastornos musculoesqueléticos destacan
principalmente as enfermidades provocadas por posturas forzadas e movementos repetitivos
no traballo; enfermidades por fatiga e inflamacién das vainas tendinosas, de tecidos
peritendinosos e insercions musculares e tendinosas (grupo 2 axente D da listaxe de
enfermidades profesionais), co maior numero de enfermidades declaradas tanto nas mulleres
como nos homes.

Considerando por separado ambos xéneros, obsérvase que nas mulleres as enfermidades
profesionais mais frecuentes son:

= Sindrome do tunel carpiano por compresién do nervio mediano no pulso (cddigo
2F0201 da listaxe de enfermidades profesionais) é a enfermidade mdis comunicada
para as mulleres con 48 casos, 36 deles con baixa, provocada por posturas forzadas e
movementos repetitivos no traballo.

= Tendinite do abdutor longo e extensor curto do pulgar (T. De Quervain), pulso e man
(codigo 2D0301 da listaxe de enfermidades profesionais) , & a segunda enfermidade
madis comunicada para as mulleres con 37 casos, 33 deles con baixa.

Nos homes, a enfermidade profesional mais comdn é:

= Epicondilite e epitrocleite en cobado e antebrazo (cddigo 2D0201 da listaxe de
enfermidades profesionais), con 43 casos, 30 deles con baixa.

(Datos da Direccion Xeral de Ordenacién da Seguridade Social, do Ministerio de Emprego e
Seguridade Social).

27



-
@)
=
(&)
D)
n
@)
c
Ll
_I
Q
e
v
O
O
Vs
o
Q
e
O
®)
-
.
¥y
LLl




curso l Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

Descartando aquelas tarefas que esixen menor esforzo fisico, identificanse 74 tarefas con risco
de TME, que a sua vez poden ser agrupadas en 56 tipos de tarefas de risco potencial de TME:

1.2.2 Montar o pastor eléctrico ou o valado para
conducir o gando

1.2.3 Realizar peches perimetrais das fincas (con
pastor ou valado)

1.2.4 Soltar o cornadizo (coa man)

1.2.6 Prender o cornadizo (coa man)

1.3.1 Manipular a tranca individual para que o
gando non recue

1.3.3 Limpar a man os tetos

1.3.5 Limpar a espuma co papel

1.3.6 Retirar o primeiro leite (a man)
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curso | Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

1.3.7 Colocar as tetoeiras

1.3.8 Retirar as tetoeiras

1.3.9 Muxir a man

1.4.1 Recoller os utiles (retirar caldeiros,
e colocar a muxidoira)

1.4.2 Coller a mangueira e limpar:
o chan, a maquina, os utiles ...

2.1 .
Pasar unha pa para retirar as bostas

2.2 Sacudir a malla para quitar as bostas secas
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| Prevencion de TME no sector de gando vacln (explotacidns de leite e de carne)

2.3 Acomodar e pasar o angazo por
debaixo da malla

2.4 Volver a colocar a malla

3.1 Retirar o sobrante do comedeiro
(varrer+apartar)

4.1.1 Limpar o sobrante da comida anterior do
comedeiro (varrer+apartar)

4.1.7 Retirar os restos sobrantes do comedeiro
(varrer+apartar)

5.1 Retirar o sobrande do comedeiro
(varrer+apartar)

6.1 Retirar o sobrante do comedeiro
(varrer+apartar)

3.3 Encher a carretilla de penso

34 Transportar a carretilla

3.5 Servir o penso ao gando coa pa
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curso | Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

4.1.3 Levantar o plastico do silo

5:2 Retirar o plastico

4.1.4 Descompactar o silo

4.1.5 Padexar osilo 6 tractor

4,1.6 Acomodar silo no tractor

4.2.1 Padexar dende a parte mais traseira do
remolque

4.2.2 Padexar dende a parte mais profunda do
remolque
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curso | Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

4.2.3 Padexar dende nivel dos pes
(subido ao remolque)

4.2.4 Padexar dende nivel dos pes
(dende o chan)

53 Padexar herba dende o centro
para repartir

6.2 Padexar a herba dende o
centro 6 comedeiro

4.2.6 Repartir o silo de forma manual cunha

galleta

5.4 Repartir o silo de herba de forma manual coa
galleta

6.3 Repartir a herba de forma manual coa
galleta

10.2.3 Repartir herba no comedeiro

7.1 Recoller o leite no caldeiro

7.2 Transportar o caldeiro ata as tenreiras

2.3 Alimentar as tenreiras
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curso | Prevencion de TME no sector de gando vacln (explotacidns de leite e de carne)

9.1.1 Retirar o esterco

9.1.2 Padexar o esterco

9.1.3 Carrexar o estrume a corte

9.2.2 Carrexar a herba 6 comedeiro

9.1.4 Padexar o estrume

9.1.5 Acomodar o estrume
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9.2.1

Desfacer a paca de herba

10.2.2 Desfacer a paca de herba dentro do

comedeiro

9.2.3

Recoller os restos de comida que van
tirando as vacas e alzala 6 comedeiro

10.1.1 Retirar os restos de comida dos comedeiros

9.3.1 Subir o saco de penso a carretilla
9.3.4 Abrirosaco
9.3.5 Alzar o saco e verter no comedeiro
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9.3.6 Colocar o penso coa man

10.1.1 Retirar os restos de comida dos comedeiros

10.1.2 Limpar 6 redor e debaixo dos comedeiros

10.1.3 Colocar pedras no novo emprazamento do
comedeiro

10.2.1 Quitar o plastico a paca de herba

11.1.3 Agarrar a vaca e axudar ao veterinario
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curso I Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

11.2.2 Transportar as crias a corte unha vez paridas

11.2.3 Limpar as instalaciéns do parto

12.1.1 Enganchar a rétula superior (hidraulico)

12.1.2 Enganchar a rétula superior (manual)

12.1.3 Enganchar as rétulas inferiores

12.1.4 Colocar a transmision

12.2.4 Colocar a transmision
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12.1.5 Colocar o terceiro brazo

12.1.6 Colocar os hidraulicos e conectores
eléctricos

12.2.3 Colocar os hidraulicos e conectores
eléctricos

12.2.1 Facer coincidir a altura do enganche
(tractor e apeiro arrastrado)

13.2  Conducir o tractor mirando cara adiante

13.3  Conducir o tractor mirando cara atras

O estudo biomecanico detallado destes 56 tipos de tarefas de risco potencial de TME; amosa
que existen 18 tarefas tipo con risco considerable (risco>30%).

A continuacion preséntanse os niveis de risco en cada rexion corporal, e factores biomecanicos

de risco de TME, para cada unha destas 18 tarefas tipo por separado, a fin de dispor dunha
guia rapida de identificacion de riscos no sector de gando vacun.
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FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

LEITE - MUXIR O GANDO (A MAN)

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
En ombro, cébado e man-pulso PESCOZO OMBRO
Repeticién | con frecuencias de de 1 (o) o)
movemento cada 1,5 segundos 5 2 A) 43 A’
Forza . elevado elevado
- Con flexién de pescozo e lombo ;
OSt. €St | en ciclos de ata 150 segundos COBADO
De pescozo, con flexo-extension 0
e flexion lateral combinadas con 2 2 A)
elevacion de ombro (902) moderado 1
Posturas De (?rnbro, con abducion, e
p d flexién de ata 902
orzaqas De man-pulso, con extensidn,
desviaciéon cubital e empufiadura
De lombo, con flexién e flexién
lateral
Precision |- LOMEO
Vibracién |- -
37 % 30 %
moderado moderado
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LEITE - FACER A CAMA - PASAR UNHA PA PARA RETIRAR AS BOSTAS

+

=

: "'ﬁ L i &‘

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En pescozo, ombro, cébado e
man-pulso con frecuencias de 10
Repeticién | movementos cada 30 segundos
En lombo con frecuencias de 5
movementos cada 30 segundos

Forza -

Post. est. -

De pescozo, con flexo-extensién
e rotacion combinadas con
elevacion de ombro (909)

De ombro, con abducidn,
extension e rotacién interna
combinadas

De cébado, con prono-
supinacion e extension de pulso
combinadas con empufiadura
De man-pulso, con extension e
desviacion combinadas con
empufadura

Posturas
forzadas

Precision |-

Vibracion |-

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
31 % 37 %
moderado moderado

COBADO

LOMBO
24 %

moderado
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Prevencion de TME no sector de gando vacln (explotacidns de leite e de carne)

LEITE - FACER A CAMA - SACUDIR A MALLA PARA QUITAR AS BOSTAS SECAS

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro, cébado e man-pulso
Repeticion | con frecuencias de 108
movementos en 120 segundos

Forza -

Post. est. -
De pescozo, con flexo-extension
e rotacion combinadas con
elevacion de ombro
De ombr n ion, flexion

Posturas eo E'Jlo,‘co abducion, flexié
e rotacion interna

forzadas

De man-pulso, con extension e
desviaciéon cubital e radial,
combinadas con empufiadura
De lombo, con flexién e rotacién

Precisién |-

Vibracion |-

VALORACION BIOMECANICA DE
RISCO DE TME

PESCOZO OMBRO
42 % 40 %
elevado elevado

CcOBADO

LOMBO
46 % 38 %
elevado moderado
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LEITE - FACER A CAMA - ACOMODAR E PASAR O ANGAZO BAIXO A MALLA

V-
o -
2 ‘3
W pio—=" <3
Y et .‘,'

i e & x e .
- - R d . 3 .
Yon; Do i ﬁ‘ =
79 3 * -

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO VALORACION BIOMECANICA DE
RISCO DE TME
En c6bado e ombro e man-pulso PESCOZO OMBRO
Repeticion | con frecuencias de 97 o 3
movementos cada 120 segundos 3 8 A’ 3 7 A)
Forza - moderado moderado
Post. est. |-
De pescozo, con flexo-extensién cOBADO
e rotacion combinadas con
0
elevacion de ombro 18 A’ i
De ombro, con abducidn, flexion baixo 1 sits
Posturas alternada con extension, e 2 TH]

forzadas rotacion interna combinadas
De man-pulso, con extension e 1

desviacién cubital con T L
empufadura
——r De lombo, con flexion e rotacién : MAN-
Tecm.o‘n - T ' PULSO
Vibracion |- g , 79 (y
36 % 6
FedETED moderado
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Prevencion de TME no sector de gando vacln (explotacidns de leite e de carne)

LEITE - ALIMENTAR - RETIRAR O SOBRANTE DO COMEDEIRO

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro, cébado e man-pulso
Repeticién |con frecuencias de 18
movementos cada 45 segundos
Forza =
Posturas -
estaticas
De pescozo, con flexo-extensién
e rotacion combinadas con
Postiifas elevacion de ombro (de ata 952)
De ombro, con flexion e
forzadas abducién, combinadas con
rotacion interna
De lombo, con flexién e rotacidon
Precision |-
Vibracion |-

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
33 % 32 %
moderado moderado

CcOBADO

LOMBO

27 %

moderado
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LEITE - ALIMENTAR - DESCOMPACTAR O SILO

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

VALORACION BIOMECANICA DE
RISCO DE TME

Repeticion |- PESCOZO OMBRO

Forza - 33 % 20 %
De pescozo e lombo en ciclos de

Post. est. o 200 segiindos moderado moderado
De pescozo, con flexo-extension
e rotacién combinadas con COBADO

Posturas elevacion de ombro (de ata

forzadas 1009)
De lombo, con flexién e rotacion

combinadas

Precision |-

Vibraciéon |-

LOMBO
32% 16 %
moderado baixo
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FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

i i En ombro con frecuencias de 3
Repeticion
movementos cada 8 segundos
De ata 12 kg afectando a zona
Forza
lumbar
Post.est. -
De pescozo, con flexo-extension
Posturas e rotacion combinadas con
p d elevacion de ombro
orzadas De lombo, con flexién e rotacion
combinadas
Precision |-
Vibracion |-

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
27 % 24 %
moderado moderado

COBADO

16 %

baixo

LOMBO
34 %

moderado
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CARNE — FACER A CAMA - RETIRAR O ESTERCO

™
=

o

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO VALORACION BIOMECANICA DE
RISCO DE TME

En pescozo, ombro, cébado, PESCOZ0O OMBRO
& s man-pulso, e lombo con o 0

Repeticion frecuencias de 1 movemento 3 5 A 4 1 AJ
cada 2 segundos elevado elevado
De ata 8 kg afectando a pescozo,

Forza ombro, cébado, man-pulso e a COBADO
zona lumbar

Post. est. = 30 %
De pescozo, con flexo-extension moderado 1 i
combinada con elevacidon de 1 e
ombro =smBtel
De ombro, con abducidn ' ¥ =
combinada con flexién de ata e e : '
902

Posturas i

f d De cébado, con prono- :

Qlzafas supinacion e extension de pulso i . MAN-
combinando con empufiadura LOMBO 2 PULSO
De man-pulso, con extension — 5 :
combinada con desviacion 44 % " _ 32 %
cubital e empufadura elevado ; moderado
De lombo, con flexion ;

Precision |-

Vibracion |-

46



curso |

Prevencion de TME no sector de gando vacin (explotacidns de leite e de carne)

CARNE - FACER A CAMA - PADEXAR O ESTERCO

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En pescozo, ombro, cébado,
man-pulso, e lombo con
frecuencias de 2 movementos
cada 5 segundos

Repeticion

De ata 8 kg afectando a pescozo,
Forza ombro, cébado, man-pulso e a
zona lumbar

Post. est. -

De pescozo, con flexo-extensién
e rotacidon combinadas con
elevacién de ombro

De ombro, con flexién, abducion
e rotacion externa

De cdbado, con prono-
supinacion e extension de pulso
combinando con empufiadura
De man-pulso, con extension e
desviacion cubital con
empufiadura

De lombo, con flexion e rotacion
combinadas

Posturas
forzadas

Precision |-

Vibracion |-

VALORACION BIOMECANICA DE
RISCO DE TME

PESCOZO OMBRO
36 % 41 %
moderado elevado

COBADO

- I
27 %
(4] gy ISEEEMIES
l)

v

moderado

MAN-

LOMBO P 0
52 % 31 %
elevado moderado
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Prevencion de TME no sector de gando vacln (explotacidns de leite e de carne)

CARNE — FACER A CAMA - CARREXAR O ESTRUME A CORTE

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En pescozo, ombro, cébado,
man-pulso, e lombo con

Repeticion frecuencias de ata 2
movementos cada 20 segundos
De ata 8 kg afectando a pescozo,
Forza ombro, cébado, man-pulso e a
zona lumbar
Post. est. |-
De pescozo, con flexo-extensidn
e rotacion, combinadas con
elevacién de ombro
De cébado, con prono-
Posturas supin.‘l;lcic’)n e extensic’mﬂ
combinando con empufiadura
forzadas

De man-pulso, con extension e
desviacion cubital con
empufiadura

De lombo, con flexién e rotacion
combinadas

Precision |-

Vibraciéon |-

VALORACION BIOMECANICA DE
RISCO DE TME

PESCOZ0O OMBRO
26% 34 %
moderado moderado

COBADO

LOMBO
47 %

elevado

29 %

moderado
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Prevencion de TME no sector de gando vacin (explotacidns de leite e de carne)

CARNE - FACER A CAMA - PADEXAR O ESTRUME

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En pescozo, ombro, cébado,
man-pulso, e lombo con
frecuencias de 2 movementos
cada 3 segundos.

Repeticion

De ata 8 kg afectando a pescozo,
Forza ombro, cébado, man-pulso e a
zona lumbar

Post.est. -

De pescozo, con flexo-extensién
e rotacion, combinadas con
elevacién de ombro

De ombro, con flexion, abducion
e rotacion externa

De cébado, con prono-
supinacion e extension
combinando con empufiadura
De man-pulso, con extension e
desviacion cubital con
empufadura

Posturas
forzadas

Precision |-

Vibracion |-

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
31 % 45 %
moderado elevado

cOBADO

29 %

moderado

LOMBO
46 %

elevado

31%

moderado
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Prevencion de TME no sector de gando vacln (explotacidns de leite e de carne)

CARNE — FACER A CAMA - ACOMODAR O ESTRUME

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En pescozo, ombro, cébado,
man-pulso, e lombo con
frecuencias de 2 movementos
cada 4 segundos

Repeticion

De ata 8 kg afectando a zona

Forza lumbar

Post.est. =

De pescozo, con flexo-extensién
e rotacion, combinadas con
elevacién de ombro

De cébado, con prono-
supinacion e extension
combinando con empufiadura
De man-pulso, con extension e
desviacién cubital con
empufiadura

De lombo, con flexién e rotacién
combinadas

Posturas
forzadas

Precision |-

Vibraciéon |-

VALORACION BIOMECANICA DE
RISCO DE TME

PESCOZO OMBRO
31 % 27 %
moderado moderado

cOBADO

LOMBO
38 % 27 %
moderado moderado
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Prevencion de TME no sector de gando vacin (explotacidns de leite e de carne)

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro, cébado, man-pulso
con frecuencias de 4
movementos cada 20 segundos
En pescozo e lombo, con
frecuencias de 2 movementos
cada 20 segundos

Repeticion

De ata 8 kg afectando a zona

Forza lumbar

Post.est. -

De pescozo, con flexo-extensién
e rotacion, combinadas con
elevacion de ombro

De cébado, con prono-
supinacidn e extension de pulso
combinando con empufiadura
De man-pulso, con extension e
desviacion cubital combinadas
con empufadura

De lombo, con flexién e rotacion
combinadas

Posturas
forzadas

Precisibn |Deata20mm

Vibracion |-

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
27 % 33 %
moderado moderado

LOMBO
49 % 29 %
—— moderado
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Prevencion de TME no sector de gando vacin (explotacidns de leite e de carne)

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

Repeticion

En ombro, cébado, man-pulso
con frecuencias de 2
movementos cada 20 segundos
En pescozo e lombo, con
frecuencias de 1 movementos
cada 20 segundos

Forza

De ata 8 kg afectando a pescozo,
ombro, cébado, man-pulso e a
zona lumbar

Post. est.

Posturas
forzadas

De pescozo, con flexo-extension
e rotacién combinadas con
elevacién de ombro

De cébado, con prono-
supinacion e extension de pulso
combinando con empufadura
De man-pulso, con extensién e
desviacion cubital combinadas
con empufadura

De lombo, con flexiéon e rotacion
combinadas

Precision

Vibracion

VALORACION BIOMECANICA DE

PESCOZO

26 %

moderado

CcOBADO

elevado

RISCO DE TME

OMBRO

34 %

moderado

moderado
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Prevencion de TME no sector de gando vacun (explotaciéns de leite e de carne)

CARNE — ALIMENTAR - LIMPAR AO REDOR E DEBAIXO DOS COMEDEIROS

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro, cébado, man-pulso
con frecuencias de 4
movementos cada 10 segundos
Repeticion | En pescozo con frecuencias de 2
movementos cada 10 segundos
En lombo, con frecuencias de 3
movementos cada 10 segundos

De ata 8 kg afectando a zona

Forza lumbar

Post. est. -

De pescozo, con flexo-extension
e rotacion, combinadas con
elevacion de ombro

De ombro, con flexion, abducion
e rotacion interna

De man-pulso, con extensién e
desviacion cubital combinadas
con empufadura

De lombo, con flexidon e rotacion
combinadas.

Posturas
forzadas

Precision |-

Vibracion |-

- ' }\

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
29 % 35 %
moderado moderado

cOBADO

LOMBO

36 %

moderado

moderado
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curso | Prevencion de TME no sector de gando vacln (explotacidns de leite e de carne)

CARNE — ALIMENTAR - REPARTIR HERBA NO COMEDEIRO

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO VALORACION BIOMECANICA DE
RISCO DE TME

En ombro, cébado, man-pulso PESCOZO OMBRO
con frecuencias de 3

0 0
movementos cada 8 segundos 27 A) 28 A)
En pescozo e lombo, con moderado moderado
frecuencias de 2 movementos

cada 8 segundos 2
De ata 12 kg afectando a zona LORADO

Forza lumbar 16 %

Post.est. -
De pescozo, con flexo-extensién
e rotaciéon combinadas con
elevacién de ombro

Posturas De ombro, con abducién e
forzadas flexién combinadas con rotacién
interna e externa alternadas

De lombo, con flexién e rotaciéon

combinadas LOMBO

Precision |- = a g
34 %

Vibraciéon |-

Repeticion

moderado
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Prevencion de TME no sector de gando vacln (explotacidns de leite e de carne)

CAMPO - CONDUCIR O TRACTOR MIRANDO CARA ADIANTE

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

Repeticion

En ombro, cébado, man-pulso e
lombo con frecuencias de 6
movementos en 60 segundos

En pescozo con frecuencias de
12 movementos cada 60
segundos

Forza

Posturas
estaticas

De pescozo en ciclos de 4
segundos

De ombro en ciclos de 6
segundos

De cébado e lombo en ciclos de
12 segundos

De man-pulso en ciclos de 48
segundos.

Posturas
forzadas

De cdbado, con prono-
supinacion combinando con
empufiadura

Precision

Vibracion

Afectando ao corpo enteiro

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
46 % 41 %
elevado elevado

COBADO

LOMBO
62 % 32%
SR moderado
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Prevencion de TME no sector de gando vacln (explotacidns de leite e de carne)

CAMPO - CONDUCIR O TRACTOR MIRANDO CARA ATRAS

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro, cébado, man-pulso e
lombo con frecuencias de 6
movementos en 60 segundos
En pescozo con frecuencias de
12 movementos cada 60
segundos

Repeticion

Forza =

De pescozo, ombro, cobado,
man-pulso e lombo en ciclos de
10 segundos

Post. est.

De pescozo con rotacién
combinada con elevacién de
ombro

De cébado, con prono-
supinacidon combinando con
empufiadura

De lombo, con flexién e rotacion
combinadas con empufiadura.
De lombo, con flexién e rotacion
combinadas.

Posturas
forzadas

Precision |-

Vibracién |Afectando ao corpo enteiro

VALORACION BIOMECANICA DE
RISCO DE TME

PESCOZO OMBRO
57 % 54 %
elevado elevado

cOBADO

34 %

moderado

LOMBO
78 % 30 %
F— moderado
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curso |

Prevencion de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

En resumo, do total de 74 tarefas analizadas (agrupadas en 56 tarefas tipo), un conxunto de 18
tarefas tipo presentan riscos considerables de TME (risco>30%). A continuacion amdsase unha
tdboa resumo coas valoracidns biomecanicas de risco de TME destas tarefas en cada rexion
corporal.

EXPLOTACION DE LEITE

Muxir o gando

Muxir a man

Pasar unha pa para escorrer as bostas

Facer a cama Sacudir a malla para quitar as bostas secas
Acomodar e pasar o rastro por baixo a malla
Retirar o sobrante do comedeiro
Alimentar Descompactar o silo

Repartir o silo/silo de herba/herba coa galleta

EXPLOTACION DE CARNE

Facer a cama

Retirar o esterco

Padexar o esterco

Carrexar o estrume a corte

Padexar o estrume

Acomodar o estrume

Alimentar

Desfacer a paca de herba

Carrexar a herba 6 comedeiro

Limpar o redor e debaixo dos comedeiros

Repartir herba no comedeiro

CAMPO

Conducir tractor

Conducir o tractor mirando cara adiante

Conducir o tractor mirando cara atras

Risco
baixo
0-20%
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curso | Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

En resumo, e dun modo xeral, pédese establecer que os principais factores de risco en cada
rexién corporal para os traballadores do sector de gando vacun son os seguintes:

Posturas forzadas Movementos repetitivos con empufiadura
(lombo, pescozo e no manexo de ferramentas
ombro e man-pulso) (man-pulso, cébado e ombro)

Manipulaciéon de cargas e
aplicacién de forzas
(ombro, lombo e man-pulso)

Figura 2.2. Esquema de factores de risco de TME por rexion corporal para os
traballadores do sector de gando vacun

Os niveis de risco biomecdnico de TME derivados da repetitividade poden ser reducidos por
exemplo mediante unha axeitada planificacion das tarefas e dos descansos ao longo da
xornada de traballo. Doutra banda, os niveis de risco biomecanico derivados das posturas
forzadas, manipulacién de cargas e aplicacionde forzas, ademais de poder ser reducidos
mediante o acondicionamento fisico de traballadores, tamén poden ser diminuidos mediante
unha correcta hixiene postural. Por todo isto, a continuacién profundizarase naquelas medidas
preventivas que dependen directamente dos traballadores do sector (hixiene postural e
acondicionamento fisico principalmente).
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curso | Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

¢QUE SON 0OS ESTIRAMENTOS E O QUECEMENTO?

Entre os habitos saudables que pode adoitar calquera traballador para previr lesidns
encontrase o de seguir unha rutina axeitada de quecemento e estiramento. Estes exercicios
propician a elasticidade dos musculos e das articulacions. Ao quecer e estirar correctamente,
redlcese a sobrecarga, reférzase a musculatura, apodrtase axilidade e relaxase a estrutura
anatomica.

¢CANDO DEBEMOS REALIZAR ESTIRAMENTOS?

= Previamente ao inicio do traballo.

= Durante os descansos intermedios da xornada laboral.

¢PARA QUE SERVEN OS ESTIRAMENTOS?

O estiramento dos musculos dificulta que poidan romperse e lesionarse, e ademais pode
calmar ou evitar a dor muscular. Despois de estirar, a execucién resulta mais confortable,
produtiva e tamén mais beneficiosa. En sintese, os exercicios de estiramento contriblen a un
mellor cofiecemento do corpo, permitindo obter un mellor rendemento e reducir a tension
muscular.

¢COMO DEBEMOS REALIZAR OS ESTIRAMENTOS?

Os estiramentos débense realizar durante uns 15-30 segundos, sen facer movementos de
vaivén, e ata chegar a un punto no que se sinte unha tensiéon moderada, logo esta sensacion
debe diminuir pouco a pouco ata que finaliza o estiramento.

¢QUEN DEBE REALIZAR OS ESTIRAMENTOS?

Os estiramentos deben ser realizados por todos os traballadores sometidos a unha elevada
carga fisica de traballo, ou a algun dos factores de risco biomecanico ao longo da xornada
laboral (movementos repetitivos, sobreesforzos, posturas forzadas, posturas estaticas
mantidas no tempo, precisién de movementos e mesmo vibracions).

¢QUE ESTIRAMENTOS DEBEMOS REALIZAR?

A continuacidon amdsase unha rutina especifica de quecemento e estiramento previos ao
traballo para os traballadores do sector, con 15 minutos de duracién.

A rutina de estiramento para os descansos intermedios serd igual pero efectuando os
estiramentos a metade do tempo indicado.

60



curso | Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

EXERCICIO DE ESQUEMA
QUECEMENTO E ESTIRAMENTO GRAFICO

DURACION (seg)

Pescozo 1 10 xiros a dereita
(rotacién) 10 xiros & esquerda
Pescozo 2 20 se’g a dereita

20 seg 4 esquerda
Pescozo 3 20 seg arriba arriba

(flexo-extensién) 20 seg abaixo

10 xiros adiante
10 xiros atras

Ombro 1
(rotacions)

20 seg o dereito

ombro 20 seg o esquerdo
Ombro 3 20 seg
Ombro 4 20 seg o dereito

20 seg o esquerdo

Salvo contraindicacién médica
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curso | Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

EXERCICIO DE ESQUEMA
ESTIRAMENTO GRAFICO DURKEIING{seR)
Brazo 1 20 seg
Brazo 2 20 seg
Brazo 3 10 xiros a dereira
(rotacion) 10 xiros a esquerda
Pernas 1 20 seg
Pernas 2 20 seg
Pernas 3 10 xiros a dereira
(rotacion) 10 xiros a esquerda
Pernas 4 20 seg a dereita
20 seg a esquerda
Pernas 5 20 seg a dereita

20 seg a esquerda

Salvo contraindicacion médica
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curso |

Prevencion de TME no sector de gando vacin (explotacidns de leite e de carne)

EXERCICIO DE
ESTIRAMENTO

ESQUEMA

DURACION (seg)

Lumbo-abdominal 1
(rotacion)

GRAFICO

10 xiros a dereita
10 xiros & esquerda

Lumbo-abdominal 2
(rotacion cadeira)

10 xiros a dereita
10 xiros & esquerda

Lumbo-abdominal 3

20 seg

Lumbo-abdominal 4

20 seg a dereita
20 seg 4 esquerda

Lumbo-abdominal 5

20 seg a dereita
20 seg & esquerda

Lumbo-abdominal 6

20 seg

Lumbo-abdominal 7

20 seg

Lumbo-abdominal 8

20 seg a dereita
20 seg a esquerda

Salvo contraindicacion médica
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curso | Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

¢QUE SON 0S EXERCICIOS DE ACONDICIONAMENTO FiSICO?

Outro dos habitos saudables que pode adoptar calquera traballador para previr lesidns é o de
seguir unha rutina axeitada de acondicionamento fisico (para fortalecer o seu corpo fronte as
cargas e esforzos aos que se ve sometido durante o traballo). Os exercicios de
acondicionamento fisico son por tanto exercicios de fortalecemento da estrutura anatomica e
da stia funcionalidade biomecanica.

¢CANDO DEBEMOS REALIZAR OS EXERCICIOS DE ACONDICIONAMENTO FiSICO?

= Polo menos 3 dias & semana
= En xornadas alternas (con 1 dia de descanso como minimo entre elas)

¢PARA QUE SERVEN OS EXERCICIOS DE ACONDICIONAMENTO FiSICO?

Os exercicios de acondicionamento fisico son exercicios que melloran os niveis de
propiocepcidn, flexibilidade, forza, potencia e resistencia musculoesquelética do traballador.
En sintese, estes exercicios contriblien a mellorar a capacidade biomecanica do traballador,
diminuindo enormemente os riscos de lesions durante a xornada de traballo.

¢QUEN DEBE REALIZAR OS EXERCICIOS DE ACONDICIONAMENTO FiSICO?

Os exercicios de acondicionamento fisico (ao igual que os de estiramento e quecemento)
deben ser realizados por todos os traballadores sometidos a unha elevada carga fisica de
traballo, ou a algun dos factores de risco biomecanico ao longo da xornada laboral
(movementos repetitivos, sobreesforzos, posturas forzadas, posturas estaticas mantidas no
tempo, precisién de movementos, ou mesmo vibracidns).

¢{QUE EXERCICIOS DE ACONDICIONAMENTO FiSICO DEBEMOS REALIZAR?
A continuacién amésase un conxunto de 3 rutinas de exercicios de acondicionamento fisico
para os traballadores do sector, con 15 minutos de duracidn aproximadamente. Estas rutinas

deben ser realizadas 3 dias 4 semana (1 rutina cada dia) e en xornadas alternas.

Ademais, é aconsellable tamén dedicar outros 2 dias @ semana para realizar 1 hora de exercicio
para a mellora da forma fisica (camifiar, nadar, correr...).
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curso | Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

EXERCICIO DE ESQUEMA

ACONDICIONAMENTO GRAFICO DURACION (seg)

3x10 rep coa dereita

core 3x10 rep coa esquerda
iR 3x10rep
Core 3 3x10 rep coa dereita

3x10 rep coa esquerda

3x10 seg coa dereita

Tren inferior 1 3x10 seg coa esquerda

Tren inferior 2 3x10rep
Tren superior 1 3x10 rep
Tren superior 2 3x10 rep

3x10 rep co dereito

Tren superior 3 3x10 rep co esquerdo

Salvo contraindicacion médica
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curso | Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

EXERCICIO DE ESQUEMA
ACONDICIONAMENTO GRAFICO DURACION (seg)

3x10 rep a dereita

Cored 3x10 rep 4 esquerda
Core 2 3x10rep
Core 3 3x10rep
Tren inferior 1 3x10rep
Tren inferior 2 3x10rep
Tren superior 1 3x10rep
Tren superior 2 3x10rep

3x10 rep co dereito

- .
ren superior 3 3x10 rep co esquerdo

Salvo contraindicacién médica
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curso | Prevencién de TME no sector de gando vactin (explotaciéns de leite e de carne)

EXERCICIO DE ESQUEMA

ACONDICIONAMENTO GRAFICO DURACION (seg)
Core 1 3x10rep

3x10 rep co dereito
core 2 3x10 rep co esquerdo
Core 3 3x10 rep coa dereita

3x10 rep coa esquerda

3x10 rep coa dereita

Tren inferior 1 3x10 rep coa esquerda

Tren inferior 2 3x10rep

Tren superior 1 3x10 rep

3x10 rep co dereito

T ior 2
ren superior 3x10 rep co esquerdo

3x10 rep co dereito

Tren superior 3 3x10 rep co esquerdo

Salvo contraindicacion médica
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curso

Prevencion de TME no sector de gando vacin (explotacidns de leite e de carne)

14 consellos utiles

1

10

13

Realizar exercicios de
quecemento e estiramento de
pescozo, ombro, brazos, pernas
e lombo, antes do inicio da
xornada en calquera época do
ano, independentemente das
tarefas a realizar.

Dispor de ferramentas lixeiras e
con empufiadura ergonémica
cando sexa posible, a fin de
reducir os niveis de esforzo e
adaptalos as caracteristicas da
persoa que os manipula.

Nas tarefas de manipulacion
de cargas con ferramentas
realizar movementos suaves,
e procurar recoller pouca
carga (sempre é mellor facer o
dobre de repeticidns coa
metade de carga).

En todo caso, ao longo da
xornada, tentar espaciar o
maximo posible no tempo as
tarefas que presentan un
maior risco de TME.

Manter unha alimentacién
equilibrada, e evitar os
habitos pouco saudables
(alcohol, tabaco, etc.).

5

8

11

14

Realizar pausas no traballo cada 2
horas, e facer estiramentos da
musculatura do pescozo, os
ombros, os brazos, as pernas e o
lombo, sempre que sexa posible,
para evitar asi sobrecargas
debidas & elevada actividade
fisica ao longo da xornada.

Empregar asentos con sistemas
de amortecemento nos
tractores para atenuar os
impactos e vibraciéns sobre a
zona lumbar.

Realizar o manexo de
ferramentas coas 2 mans,
empregando luvas ben
axustadas, mantendo os pulsos
rectos, e agarrando totalmente
0 mango (superpofiendo os
dedos polgar e indice).

Acondicionar o corpo polo
menos 3 dias 4 semana:
traballar a elasticidade,
practicar pilates ou facer
exercicios de fortalecemento
muscular.

Mellorar a forma fisica,
polo menos 2 dias @
semana: camifiar, correr,
montar en bicicleta,
patinar, nadar...

3

9

12

Empregar roupa axeitada
para protexerse do sol e a
calor no veran, e para
preservar a temperatura
corporal e evitar
contracturas no inverno
(cando se traballa con frio e
con exposicion a choiva).

Nas tarefas realizadas con
ferramentas, manter o lombo
recto, coas pernas
flexionadas (para
trasladarlles a carga) e os pes
separados (para obter un
maior equilibrio e
seguridade).

Alternar o traballo de
conducién do tractor con
outras tarefas ao longo
da xornada.

Realizar bos descansos
fdra do traballo. Durmir
ben é fundamental para
que o corpo se recupere e
evitar lesions.
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