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Presentamos este manual en resposta a necesidade
de ter unha ferramenta escrita que apoie
a formacion na prevencion dos danos
musculo-esqueléticos no noso sector.

Expomos este traballo dentro do noso afan de que
ninguén neste sector quede sen a posibilidade de
conecer que os trastornos musculo-esqueléticos poden
previrse ou polo menos minimizarse.

Presentamos este manual dividido en nove grandes
bloques: os dous primeiros explican dunha forma moi
breve o que significa a prevencion de riscos e como a
ciencia da ergonomia pode aplicarse ao traballo diario.
Nos seguintes sete bloques explicanse unha serie de
exercicios que se asocian ao grupo muscular que pode
estar danado. Non se pretende con isto que unha
persoa realice todos os exercicios nunha Unica sesion,
ben ao contrario, o que se pretende é que cada un
poida elixir o exercicio que mais lle guste ou convena
nese momento e poida combinalo ata personalizar a
sua propia taboa de exercicios.
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BLOQUE |

principios
basicos da
prevencion

“Os accidentes e a dor son inevitables. Sempre existiron e hai
que vivir con eles”

“Os accidentes son causados por infortunios ou casualidades
que non tenen unha causa explicable”; “Estaba de Deus”;

“Foi unha casualidade”; “Cousa de mala sorte"

“As leis son creadas por persoas que non saben do meu traballo
e fixérono para amolar, ademais son imposibles de cumprir”

“A xestion da prevencion consiste en cubrir unha serie de
papeis que debe facer un técnico e que logo me entrega nunha
carpetina. E algo moi dificil de facer e de entender”



Para eliminar estas catro
grandes presuncions
existentes con relacion a
prevencion de riscos laborais
(ver as frases da paxina
anterior), cremos interesante
presentar esta seccion dentro
deste manual, un bloque
tematico que enumera os
conceptos basicos
preventivos € nos aproxima
de forma moi breve a
lexislacion existente e de
obrigado cumprimento.

OS ACCIDENTES E AS ENFERMIDADES
PROFESIONAIS SON EVITABLES

Debemos saber que a prevencion de
riscos laborais non xorde coa aparicidon
dunha lei, poderiase dicir que a
prevencion de riscos laborais existe den-
de que o home cofece o traballo, xa
que ningunha persoa quere mancarse
polo feito de traballar polo que se inten-
tan evitar eses accidentes e enfermidades
profesionais. Esa é precisamente a maxi-
ma da prevencion, evitar o accidente e
a enfermidade profesional.

Este concepto co cal todos estamos de
acordo non é tan facil de cumprir, xa
que no traballo existen unha serie de
factores que se unen para que a posibi-
lidade do accidente ou a enfermidade

estea case sempre presente. O estudo
da prevencion de riscos laborais xorde
como resposta a estes factores e se basea
en mostrar unha serie de medidas para
eliminar estes problemas.

O primeiro que temos que ter claro é
que os accidentes e enfermidades pro-
fesionais poden investigarse e explicarse,
non son froito da mala sorte, e como
sabemos todos, o que se pode estudar
ten unha solucién, polo tanto debemos
dicir que o segundo concepto basico
que debemos ter en conta é que todo
accidente e enfermidade profesional é
evitable.

ACCIDENTES E ENFERMEDADES
PROFESIONAIS

Cando falamos de prevencion de riscos
laborais case sempre nos referimos a
accidentes, pero é importante aclarar
dende o principio que a prevencion fala
de evitar tanto os accidentes coma as
enfermidades profesionais e as relacio-
nadas co traballo. Pero, cales son real-
mente as diferenzas? Imos intentar ex-
plicalo aqui en poucas palabras e de
forma clara:

- Accidente laboral: todo feito que afecta
de forma inmediata & saude dun traba-
llador: un golpe, un corte, etc.

- Enfermidade profesional: todo feito
que se alonga no tempo e afecta a saude
do traballador. Por exemplo: traballar
sempre nunha mala posicién pode deri-
var nunha lumbalxia.



OS ACCIDENTES E AS ENFERMIDADES
RELACIONADAS CO TRABALLO TENEN
UNHAS CAUSAS

Dixemos que todo accidente ou enfer-
midade profesional é evitable, para po-
der evitar unha cousa o primeiro que
debemos saber é cal é a razén pola que
xorde, polo tanto debemos preguntar-
nos por que xorden os danos profesio-
nais. Esta pregunta tan ampla ten a sua
resposta na aclaracién doutros concep-
tos primordiais:

Causas inmediatas: aquelas que se de-
tectan so coa descricion do accidente,
estas poden ser:

Acto inseguro: calquera operacion dun-
ha persoa que xera un risco, por exem-
plo: desobedecer unha instrucién de
seguridade.

Condicidn insegura: calquera situacion
na que un traballador se atope cun risco,
por exemplo: unha embarcacién en mal
estado.

Causas basicas: son aquelas que se des-
cobren despois dunha analise dese acci-
dente, que poden ser:

Aspectos persoais: que son caracteristicas
persoais do traballador que o converten
en especialmente sensible, por exemplo:
ter problemas para acatar ordes ou un
problema de audicion, etc.

Aspectos da organizacion: son aquelas
cuestidns que venen dadas polo tipo de
organizacion do traballo. Por exemplo,
que por falta de persoal tenamos mais
carga de traballo, etc.

CONCLUSIONS

Finaliza este primeiro bloque que titula-
mos conceptos xerais, pero non seria
adecuado pasar a seguinte seccion sen
ter algunhas cuestidns claras:

Os accidentes e enfermidades profesio-
nais poden ser evitados, identificando
0s riscos existentes nesa actividade.

Todo risco pode ser eliminado ou mini-
mizado se se levan a cabo unha serie de
medidas preventivas.



BLOQUE I

ergonomia e
meétodo de traballo

O obxectivo da ergonomia € a prevencion de danos na saude
considerando esta nas suas tres dimensions: fisica, mental e
social, segundo a definicion da Organizacion Mundial da Saude
(OMS). A ergonomia trata de adecuar e adaptar os sistemas
de traballo as capacidades das persoas que os usan evitando
a aparicion das alteracions na saude que poden producirse
como consecuencia dunha carga de traballo excesivamente
alta ou baixa. Polo tanto, a ergonomia € a interacciéon do ser
humano co obxecto.

A ergonomia intenta optimizar o benestar do ser humano e
o resultado global do sistema.



Resumindo, a ergonomia intenta evitar
os danos na saude que poida ter o tra-
ballo. Isto € moi importante entendelo,
xa que un mellor método de traballo
que comporte unha mellor postura e
unha mellor utilizaciéon dos equipos de
traballo non sé mellora a saude senén
que aumenta o rendemento.

E importante cofiecer en que se fixa a
ergonomia para conseguir o seu obxec-
tivo de mellorar a saude. Imos intentar
explicar basicamente os cinco factores
principais:

1. POSTURA

O mantemento dunha postura inadecua-
da é quen de producir dor e fatiga dimi-
nuindo a capacidade de traballo e por
tanto a produtividade, deteriorando a
vez o control dos movementos, por
outro lado a exposicidon continua a pos-
turas inadecuadas pode producir impor-
tantes deterioracions funcionais e, a
longo prazo, posibles enfermidades pro-
fesionais. En moitas ocasions o traballa-
dor non é consciente desa postura in-
adecuada e é reticente a cambiala
porque cre que o cambio prexudicard
na sua produtividade ou comodidade.
Existen programas de readaptacion das
posturas, onde se ensina unha
colocacion adecuada, nesta aprendizaxe
débese ser consciente que se inviste un
tempo relativamente curto no que pode
haber unha pequena baixada da
producion e un malestar fisico pero que
unha vez que se consegue esa
readaptacion os beneficios son moi im-

portantes e amortizase en moi pouco
tempo ese esforzo de aprendizaxe. A
mellora da postura é fundamental para
aumentar a produtividade e a saude dos
traballadores do mar.

2. MANIPULACION MANUAL DE
CARGAS

En ocasions as traballadoras e afins vense
obrigadas a manipular ou transportar
pesos, recordemos que, segundo o Ins-
tituto Nacional de Seguridade e Hixiene
no Traballo, un peso de mais de 3 kg.
pode xerar un risco segundo a postura
e a repeticion, e recoméndase non ma-
nexar cargas superiores a 15 kg.

Polo tanto, temos que cambiar o noso
método de traballo para evitar no posi-
ble esta manipulacién manual de cargas
xa que son orixe da aparicion de fatiga
fisica e xeracidon de lesiéons musculo-
esqueléticas, ben sexan producidas de
forma inmediata ou por acumulacién
de pequenos traumatismos. As lesions
musculo-esqueléticas son mais comuns
a nivel dorso-lumbar e poden ir dende
un lumbago as alteracidns dos discos
intervertebrais (hernias discais) ou mes-
mo fracturas vertebrais por sobreesforzo.

A utilizacion de equipos de traballo que
faciliten o transporte ou o izado de car-
gas (flotadores, carrifos, tractores, ele-
vadores de redes, etc.) son fundamentais
para mellorar a saude dos traballadores
e facilitar o traballo.
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3. CICLOS DE TRABALLO REPETITIVOS

A repeticion de movementos en espazos
de tempo longos e mantidos no tempo
provoca lesions musculares. Canta mais
forza ou torsion exista neste movemento,
menores repeticions seran precisas para
causar dano. Os descansos e cambios de
actividades son fundamentais para evitar
estes danos; debemos ter en conta que
canto maior é o grao de risco (mais forza,
mais torsidn) con mais frecuencia se deben
realizar os descansos e menores deben ser
os ciclos de tempo para esa actividade. O
traballo en equipo, para poder cambiar
de actividades, e unha boa planificacion
temporal do traballo facilita estas medidas
preventivas.

4. CONDICIONS AMBIENTAIS

As condicions de traballo adversas: humi-
dade, vento, temperaturas extremas e
exposicion a radiacion solar, poden orixinar
molestias ou incomodidades que afectan
o benestar do traballador, a execucion de
tarefas e o rendemento laboral. Na ergo-
nomia ténense en conta os efectos que
as situacions de incomodidade térmica
tenen sobre os traballadores; cabe desta-
car: somnolencia, cambios nos tempos de
reaccion, incremento da fatiga, perda da
concentracion, maior porcentaxe de erros,
maior lentitude na toma de decisions.

Traballar tendo en conta estes factores e
utilizar zonas ou equipos de traballo que
nos protexan (viseiras, roupa de auga,
calzado adecuado, cremas solares, etc.)
evita estes efectos polo que conseguiremos
maior velocidade no noso traballo, aumen-

tando a producion.

Estas condicidns ambientais poden verse
influidas por por unha mala utilizacion da
roupa de traballo (roupa e/ou calzado)
no adaptada para a actividade realizada,
podendo mesmo xerar lesidns (rozaduras,
feridas, etc.).

5. FERRAMENTAS

Diciamos que a ergonomia era o estudo
da interaccion do traballador coa sua fe-
rramenta de traballo. O desefo de ferra-
mentas adecuadas, tanto en tamano co-
mo en forma e peso, € unha das misidns
dun ergénomo. As traballadoras do mar
e afins deben procurar adaptar estas fe-
rramentas ao seu fisico (tamano, peso,
idade, etc.) e & actividade que desenvol-
ven, xa que o emprego de ferramentas
manuais non adecuadas en dimension
e/ou peso, supodn a aparicion de riscos
durante o seu manexo. Os cambios nestas
ferramentas por parte das traballadoras
non tefen que ser moi grandes para con-
seguir grandes resultados, xa que tan s6
con mellorar os agarres, tamafnos e mate-
riais mdis adecuados conseguirian unha
considerable mellora no esforzo que de-
ben realizar no seu traballo diario.

Ter en conta estes cinco factores
ergonoémicos no desefio do método de
traballo son o futuro deste sector, xa que
non sé melloraremos na saude e a produ-
tividade senén que tamén se mellorara a
vision que se ten destas profesionais dende
a sociedade, o que dignificard dese modo
a todas as traballadoras e traballadores
deste sector.



BLOQUE Il

a respiracion:
mellora da
relaxacion e

maior capacidade
de traballo

Neste bloque centramonos na respiracion, que é a base de
partida de cada un dos exercicios que presentamos a
continuacion, xa que dependendo da achega de osixeno
necesario en cada momento varia o ritmo da respiracion.
Conseguir realizar unha boa respiracion axudaranos a ter os
musculos mais relaxados e atoparnos menos cansos, polo que
aumenta considerablemente a nosa capacidade de traballo e
minimiza as dores musculares.




(PYAE

Diferenciamos tres tipos de respiracion, lem-
bre que non existe unha forma idénea de
respirar, depende da postura e o traballo
que desenvolvamos. Segundo as partes im-
plicadas na respiracion temos:

1. Respiracion clavicular ou alta: intervenen
os musculos do pescozo e os ombreiros
(escaleno, trapecio, esternocleidomastoideo).
E a respiracién predominante durante a
realizacion dun traballo que implica gran
esforzo.

2. Respiracion toracica ou media: a respon-
sabilidade é dos musculos intercostais. E a
predominante cando realizamos unha acti-
vidade a un ritmo acelerado.

3. Respiracion abdominal, diafragmatica
ou baixa: a responsabilidade é do diafrag-
ma. E a predominante cando estamos relaxa-
dos e é a que se practica en técnicas de
relaxacion.

EXERCICIO 1
RESPIRACION TORACICA |

*Non convén realizalo en caso de osteoporose vertebral.

Sente nun tallo, cos xeonllos xuntos e as
mans collidas detras da caluga. Inspire
profundamente polo nariz, coa boca
pechada, ata encher o maximo a caixa
toracica, dirixa os cobados cara atras.

Seguidamente flexione o corpo cara
adiante aproximando os cébados ata
lograr contactar cos xeonllos expirando de
forma suave e continuada ao mesmo
tempo. O tempo de expiracion serd o dobre
que o de inspiracion.

Repita este exercicio entre 10 e 20 veces.




EXERCICIO 2
RESPIRACION TORACICA II

*Non convén realizalo en caso de osteoporose
vertebral.

Sente nun tallo, coloque a man dereita
detras da caluga e a man esquerda na
cintura. Inspire profundamente ata
encher ao maximo a caixa tordcica.
Mantena a posicion.

Seguidamente incline o corpo cara
adiante torcéndoo ata que o cébado
dereito toque co xeonllo esquerdo
expirando de forma suave e continua ao
mesmo tempo.

Repita o exercicio cambiando de man,
agora a man esquerda na caluga e a
dereita na cintura, tocando co cdbado
esquerdo no xeonllo dereito.

Realice unha serie de 5 repeticidons con
cada lado alternandoas, conseguindo en
total 10 repeticidns.
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EXERCICIO 3
RESPIRACION DIAFRAGMATICA

*Non convén realizalo en caso de osteoporose
vertebral.

Sente nun tallo, estenda os brazos en
cruz, nesta posicion inspire
profundamente enchendo ao maximo a
barriga de aire.

Seguidamente dobre o xeonllo dereito
e cdllao coas duas mans; flexione o
tronco, intentando que o seu xeonllo
toque coa fronte, vaia expirando con
suavidade e de forma continuada. Volva
4 posicion inicial.

Repita o exercicio cambiando de xeonllo.

Realice unha serie de 5 repeticions por
xeonllo alternandoos, conseguindo en
total 10 repeticions.



BLOQUE lIl: A RESPIRACION: MELLORA DA RELAXACION E MAIOR CAPACIDADE DE TRABALLO

EXERCICIO 4 -
RESPIRACION TORACICA Il

*Non convén realizalo en caso de osteoporose
vertebral.

Sente nun tallo, coloque a man dereita
na cintura e a man esquerda elevada por
riba da cabeza. Mentres consegue a
posicion inspire profundamente
enchendo ao maximo de aire a caixa
toracica.

Seguidamente flexione lateralmente o
corpo cara a esquerda, intente que a sua
man esquerda toque o chan. Mentres
consegue esta posicion expire
lentamente e de forma continua.

Repita o exercicio cambiando de posicion
as mans, agora a sia man esquerda vai
a cintura e a dereita enriba da cabeza,

e flexione o corpo cara ao lado dereito.

Realice unha serie de 5 repeticidns por
lado alterndndoas, conseguindo en total
10 repeticions.




BLOQUE IV

estiramento e
potenciacion da
columna
cervical

Para evitar problemas cervicais dseos € moi importante que
a musculatura da devandita zona estea forte e sexa flexible.
Neste cuarto bloque mostraremos varios exemplos de exercicios
indicados para conseguir este fin.



BLOQUE IV: ESTIRAMENTO E POTENCIACION DA COLUMNA CERVICAL

EXERCICIO 1

Sente nun tallo, coas costas rectas incline
a cabeza cara adiante coa boca pechada,
como se quixese tocar o esterno co
queixo. Mantena esta posicion 5
segundos e volva & posicion inicial.

Repita o exercicio 10 veces.




EXERCICIO 2

Sente nun tallo, mirando a fronte,
incline a cabeza lateralmente como
se quixese tocar o ombreiro coa
orella. Mantefa esta posicion 5
segundos e volva & posicion inicial.

E moi importante non compensar
elevando o ombreiro.

Repita o exercicio 10 veces para cada
lado.




EXERCICIO 3

Sente nun tallo, xire a cabeza cara a
un lado sen xirar o tronco, como se
quixese tocar o ombreiro co queixo.
Mantefa esta posicion 5 segundos e
volva & posicion inicial.

Repita o exercicio 10 veces para cada
lado.
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EXERCICIO 4

Sente nun tallo, coloque a man
dereita por riba da orella dereita
e ofreza unha lixeira resistencia &
vez que coa cabeza intenta
vencela. Mantena esta posicion
5 segundos.

Repita o exercicio 10 veces para
cada lado.

EXERCICIO 5

Sente nun tallo, coloque a man
dereita no lateral dereito do
queixo e ofreza unha lixeira
resistencia & vez que intenta
vencela coa cabeza, como se
quixese xirar a cabeza e a man
non llo permitise. Mantena esta
posicidon 5 segundos.

Repita o exercicio 10 veces para
cada lado.




BLOQUE V

estiramento e
potenciacion da
columna
dorsolumbar

Ao traballar de forma unilateral, é dicir, utilizando o lado
dereito ou esquerdo do corpo, producense descompensacions
musculares que provocan lesidns. Para evitalo imos realizar
estiramentos das zonas mais traballadas e imos fortalecer as
gue menos usamos no desempeno do noso traballo. Amdsase
a continuacion como podemos conseguilo.
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EXERCICIO 1
ESTIRAMENTO GLOBAL
DE TODAS AS COSTAS

(sobre todo zona lumbar e
cadea posterior de membros
inferiores)

Sente no almadraque coas
pernas estiradas e intente ir
tocar coas duas mans o pé
dereito, inclinando as costas e
chegando ao maximo posible
e mantendo o estiramento
durante 10 segundos. Logo
faga o mesmo para tocar o pé
esquerdo.

Repita o exercicio 5 veces con
cada pé, alternandoos ata
realizar 10 repeticions.




BLOQUE V: ESTIRAMENTO E POTENCIACION DA COLUMNA DORSOLUMBAR

EXERCICIO 2

Sente no almadraque coas
pernas estendidas, incline o
corpo cara o centro das pernas
e estire os brazos todo o que
poida. Mantena o estiramento
10 segundos.

Repita o exercicio 5 veces.
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EXERCICIO 3
ESTIRAMENTO DA ZONA
LUMBAR COS PES APOIADOS
NA PAREDE

Témbese no almadraque boca arriba,
cadeira e xeonllos flexionados a 90°
e apoie os pés nunha parede. Intente
empurrar ao maximo notando
tension na zona lumbar durante

5 segundos, relaxe.

Repita a mesma operacion 10 veces.




BLOQUE V: ESTIRAMENTO E POTENCIACION DA COLUMNA DORSOLUMBAR

EXERCICIO 4
LOMBO DE GATO EN
CUADRUPEDIA

Pdénase a catro patas sobre
o almadraque e 8 vez que
curva as costas para
estiralas meta a cabeza
entre as mans e gluteos.
Posteriormente saque a
cabeza ao maximo e mova
a pelve sacando gluteos
curvando as costas en
sentido contrario.

Repita este exercicio
completo 10 veces.
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EXERCICIO 5
ESTIRAMENTO DE
TODAS AS COSTAS
EN CUADRUPEDIA
INCLUINDO PERNAS
E BRAZOS

Pdnase a catro patas sobre
o almadraque e comece
levantando o brazo dereito
para quedar asi con tres
apoios (pernas e brazo
esquerdo), nesta posicion
levante a perna esquerda,
ata conseguir o maximo
control. Ao realizar o
exercicio debe notar o
maximo estiramento
posible (como se nos
tirasen da man cara
adiante e do pé cara atras).
Volva & posicidon de
cuadrupedia e realiceo
agora co brazo esquerdo
e a man dereita.

Repita 5 veces con cada
brazo, alternandoas ata
conseguir 10 repeticions.




BLOQUE V: ESTIRAMENTO E POTENCIACION DA COLUMNA DORSOLUMBAR

EXERCICIO 6
POTENCIACION DA MUSCULATURA
PARAVERTEBRAL

Témbese no almadraque cos brazos ao longo do
corpo, estire as costas despegando o peito do chan
e mantena esta posicion durante 5 segundos.

Repita o exercicio 10 veces.
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EXERCICIO 7

Pdénase de xeonllos no
almadraque e sente sobre
os seus talons, realice un
estiramento levando as
mans o mais cara adiante
posible, estirando asi sobre
todo a zona dorsal. Tras
estirar 10 segundos relaxe
os brazos e recupere unha
posicion cdmoda.

Repita o estiramento
5 veces.




BLOQUE V: ESTIRAMENTO E POTENCIACION DA COLUMNA DORSOLUMBAR

EXERCICIO 8
ESTIRAMENTO DAS COSTAS
E PARTE POSTERIOR DE
MEMBROS INFERIORES

Situese de pé no almadraque coas
pernas separadas lixeiramente e
intente tocar coas mans os pés
chegando ao maximo posible sen
dobrar os xeonllos e metendo a
cabeza entre os brazos. Mantena o
estiramento durante 10 segundos e
volva & posicion inicial.

Repita 5 veces o exercicio.
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EXERCICIO 9
ROTACIONS DE
TRONCO

Situese de pé no
almadraque, coas pernas
lixeiramente separadas e
os brazos estendidos a
fronte, xire o tronco sen
mover os pés do sitio cara
a dereita e mantena a
posiciéon 5 segundos. Logo
volva a posicion inicial.

Repita o exercicio 5 veces
cara a dereita e 5 veces cara
a esquerda alternandoas.




BLOQUE VI

estiramento e
potenciacion de
membros
inferiores

Debido a dificultade do terreo polo que se traballa e a posturas
forzadas as que se somete os membros inferiores, € necesario
tamén que se traballe este segmento do corpo.

A continuacion indicamos que exercicios poden axudalo a
previr lesions nesta parte do corpo.
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EXERCICIO 1

Témbese de lado no almadraque coas pernas
estendidas e coloque a banda elastica anoada arredor
dos nocellos, erga a perna que queda por riba,
estirando asi a banda elastica. Seguidamente volva a
posicion inicial. Realice 3 series de 10 repeticions.

Dea a volta e repita o exercicio coa outra perna.




BLOQUE VI: ESTIRAMENTO E POTENCIACION DE MEMBROS INFERIORES

EXERCICIO 2

Sente no almadraque cos xeonllos
flexionados e os pés apoiados no
chan. Coloque a banda elastica
anoada arredor dos xeonllos e
separeos estirando asi a banda
elastica e seguidamente volva &
posicion inicial.

Realice 3 series de 10 repeticions.
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EXERCICIO 3

Témbese no almadraque boca arriba
coas pernas erguidas e os xeonllos
lixeiramente flexionados. Coloque a
banda elastica anoada arredor dos
pés, separe os pés estirando asi a
banda elastica. A continuacion volva
4 posicion inicial.

Realice 3 series de 10 repeticions.




BLOQUE VI: ESTIRAMENTO E POTENCIACION DE MEMBROS INFERIORES

EXERCICIO 4

Témbese no almadraque boca arriba coas pernas erguidas e os
xeonllos flexionados. Agarre a banda elastica coas mans e pasea
pola planta dos pés. Estenda os xeonllos e volva & posicion inicial.

Realice 3 series de 10 repeticions.
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EXERCICIO 5

Témbese de lado no almadraque coa perna que queda debaixo
flexionada e a que esta por riba estirada. Erga a perna de enriba
sen que toque a outra ao baixar. Realice 3 series con 10 repeticions

do exercicio cada unha.

Repita coa outra perna dando a volta cara ao outro lado.




EXERCICIO 6

Sente no almadraque coas costas
rectas e os xeonllos flexionados.
Separe un pouco as pernas. Coloque
as mans aos lados externos dos
xeonllos e exerza unha lixeira
resistencia mentres intenta separar
mais os xeonllos. Mantena a forza
durante 5 segundos e a continuacion
reldxea.

Realice 2 series de 10 repeticions.
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EXERCICIO 7

En bipedestacion sobre o almadraque
agarre o pé e leve o talon ao gluteo.
Mantefa esta posicion 10 segundos
e repitaa 3 veces.

Logo faga o mesmo coa outra perna.




EXERCICIO 8

Sente no almadraque cos xeonllos estendidos e as pernas xuntas.
Realice unha flexion plantar dos pés, dirixindo as puntas das dedas
cara a fronte.

Mantena esta posicion durante 10 segundos e relaxe.

Repita o exercicio 5 veces.
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EXERCICIO 9

Sente no almadraque cos xeonllos estendidos e as pernas xuntas.
Realice unha flexion dorsal dos pés, dirixindo as puntas das dedas
cara a vostede. Mantena esta posicion durante 10 segundos e
relaxe.

Repita o exercicio 5 veces.




BLOQUE VI: ESTIRAMENTO E POTENCIACION DE MEMBROS INFERIORES

EXERCICIO 1 O

Témbese no almadraque de lado, cos dous xeonllos
flexionados. Erga unha perna separando asi un xeonllo
do outro e volva & posicidn inicial.

Realice 3 series de 10 repeticions.




BLOQUE Vi

estiramento e
potenciacion de
membros
superiores

O traballo no mar é unha tarefa completamente manual e
supon a realizacion de numerosos esforzos e movementos
repetitivos cos membros superiores, por isto, debemos dedicar
tamén un tempo ao estiramento desa rexion para evitar a
aparicion de contracturas musculares. Debemos ter en conta
que normalmente se traballa cun hemicorpo (dereito ou
esquerdo), por tanto debemos tonificar o menos utilizado
para que non se produzan descompensacions musculares.



EXERCICIO 1

Témbese no almadraque
boca arriba cos xeonllos
flexionados e os pés
apoiados no chan.
Coloque a banda elastica
por debaixo das costas e
agarrea coas duas mans
mantendo os brazos en
cruz e os cdbados
flexionados.

Erga os brazos cara ao teito
ata acadar unha extension
completa dos cobados.

A continuacién volva a
posicion inicial.

Realice 2 series de

10 repeticions.
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EXERCICIO 2

Sente no almadraque coas
pernas estendidas e xuntas.
Pase a banda elastica pola
planta dos pés e agarrea
coas duas mans. Leve os
cobados cara atras todo

0 que poida e volva
suavemente & posicion
inicial.

Realice 2 series de

10 repeticions.




EXERCICIO 3

Situese de pé, colla a banda el3stica
coas duas mans e eleve os brazos
mantendo os cébados
completamente estendidos. Separe
as mans estirando a banda elastica a
vez que flexiona os cdbados ata
baixar as mans a altura da cabeza,
quedando a banda elastica por
detras. A continuacion volva a
posicion inicial.

Realice 2 series de 10 repeticions.
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EXERCICIO 4

Coloquese de pé, coa banda elastica
collida coas duas mans e brazos
estendidos & fronte. Separe os brazos
todo o que poida estirando asi a
banda elastica. Volva & posicion inicial.

Realice 2 series de 10 repeticions.




EXERCICIO 5

Coléquese de pé coa banda elastica
collida coa man dereita por un
extremo e pisada co pé dereito polo
outro. Realice unha elevacion do
brazo co cébado estendido, estirando
asi a banda elastica. Volva & posicion
inicial.

Realice 2 series de 10 repeticions.

A continuacion faga o exercicio co
brazo e pé esquerdos.
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EXERCICIO 6

Coléquese de pé coa banda elastica
collida coa man dereita por un
extremo e pisada co pé dereito polo
outro. Realice unha flexiéon de cébado
sen despegar o brazo do corpo,
estirando asi a banda elastica.

Realice 2 series de 10 repeticions.

A continuacion faga o exercicio co
brazo e pé esquerdos.




EXERCICIO 7

Sente no almadraque coas costas
rectas e os brazos entrelazados por
detras da cintura. Tire coa man
dereita do brazo esquerdo cara ao
lado dereito e mantena esta posicion
5 segundos. Volva & posicion inicial.

Repita o exercicio 10 veces alternando
o brazo do que tira.
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EXERCICIO 8

Coldquese a catro patas sobre o almadraque. Situe as mans a altura
dos ombreiros e mantena a cabeza alinada coas costas. Realice
unha flexion de cébados levando o tronco cara ao chan. Volva
suavemente & posicion inicial.

Repita o exercicio 10 veces.




EXERCICIO 9

Coldquese a catro patas sobre o almadraque. Situe as mans a altura
dos ombreiros e mantefia a cabeza alifada coas costas. Coloque
unha man detras da cintura. Realice unha flexion de cdbado levando

o tronco cara ao chan.
Repita o exercicio 10 veces.

A continuacion realiceo co outro brazo.
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EXERCICIO 1 O

Sente nun tallo coas costas rectas.
Erga o brazo dereito por riba da
cabeza, como se quixese tocar a sua
orella esquerda. Mantenfa esta
posicidon 5 segundos e volva a
posicion inicial.

Repita o exercicio 10 veces alternando
o brazo dereito e o esquerdo.




BLOQUE Vil

prevencion e
mellora da
sindrome do
tunel carpiano

A sindrome do tunel carpiano é unha enfermidade que afecta
con frecuencia o sector do mar, xa que os movementos repe-
titivos do pulo son un factor desencadeante desa doenza. Por
este motivo parécenos interesante levar a cabo os seguintes
exercicios que prevenen os sintomas da sindrome do tunel
carpiano.
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EXERCICIO 1

Sente e mantefna o cébado dereito
lixeiramente flexionado e a palma da
man mirando & fronte coas puntas
dos dedos cara arriba. Coa man
esquerda agarre a palma da man
dereita e débrea cara atras levando
o dorso da man cara ao antebrazo e
repita o exercicio 5 veces.

A continuacion realice o exercicio coa
outra man.

O estiramento debe ser suave.




EXERCICIO 2

Sente e mantefna o cébado dereito
lixeiramente flexionado e a palma da
man mirando a fronte coas puntas
dos dedos cara abaixo. Coa man
esquerda agarre a palma da man
dereita e débrea cara atras levando
o dorso da man cara ao antebrazo.
Repita o exercicio 5 veces.

A continuacion realice o exercicio
coa outra man.

O estiramento debe ser suave.
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EXERCICIO 3

Sente e coloque as mans palma con
palma diante do peito, a continuacion
baixe as mans ata a barriga sen
perder o contacto entre os dedos.
Mantefa esta posicion 5 segundos
e volva & posicion inicial.

Repita o exercicio 5 veces.




BLOQUE VIII: PREVENCION E MELLORA DA SINDROME DO TUNEL CARPIANO

EXERCICIO 4

Sente e apoie o antebrazo na mesa. A man debe estar alinada co antebrazo. Dobre
as duas articulaciéns mais distais dos dedos.

Seguidamente volva & posicidn inicial e dobre os dedos s6 pola articulacidon dos cotenos.
Volva a posicion inicial e dobre as duas articulacions mais proximais dos dedos.

Volva a posicion inicial e dobre as tres articulaciéns dos dedos.

Volva a posicion inicial.

Repita a serie completa 10 veces.
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EXERCICIO 5

Sente co cdbado e o antebrazo
apoiados e a palma da man sobre a
mesa, peche a man e seguidamente
abraa lentamente.

Repita este exercicio 10 veces con
cada man.




BLOQUE VIII: PREVENCION E MELLORA DA SINDROME DO TUNEL CARPIANO

EXERCICIO 6

Sente co cébado e o antebrazo
apoiados e a palma da man sobre a
mesa. Mova o pulso cara a dereita,
coma se o dedo maimifio marcase
as 2. Seguidamente mdvaa cara a
esquerda, coma se o dedo maimifio
marcase as 10.

Realice os movementos lentamente
e mova s6 o pulso.

Repita o exercicio 20 veces,
alternando unha vez cara a esquerda
e outra cara a dereita.

Realice este exercicio agora coa
man esquerda.




EXERCICIO 7

Sente e coloque o brazo enriba da
mesa, mantendo o cdbado apoiado.
Abra a palma coa maxima distancia
entre o dedo maimino e o dedo
polgar. Mova a punta do polgar cara
ao dedo maimino e xunteas. Abra de
novo coa maxima distancia entre os
dedos.

Repita con cada dedo.

Realice o exercicio coa outra man.




BLOQUE VIII: PREVENCION E MELLORA DA SINDROME DO TUNEL CARPIANO

EXERCICIO 8

Sente e apoie o cébado dereito enriba
da mesa. Mantefa a man relaxada,
con axuda da man esquerda estire
os dedos cara atras suavemente un
aun.

Repita o exercicio coa outra man.
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EXERCICIO 9

Sente e apoie o brazo
na mesa coa palma da
man cara arriba e
aberta. Faga como

un abano cos dedos
empezando polo
maimifo.

Pécheos un a un.

Abraamanea
continuacion peche
empezando polo
polgar.

Repita o exercicio 10
veces alternando o
dedo polo que se
comeza o abano.
Realice o exercicio
coa outra man.




BLOQUE VIII: PREVENCION E MELLORA DA SINDROME DO TUNEL CARPIANO

EXERCICIO 1 O

Sente e apoie os dous brazos na mesa coas palmas das mans
apoiadas: xire as duas mans cara arriba e volva xirar cara abaixo.

Repita o movemento de 10 a 20 veces.

A continuacién pona a palma da man dereita para arriba e a palma
da man esquerda para abaixo, xire as duas mans facendo que
quede a palma da man dereita para abaixo e a palma da man
esquerda para arriba.

Repita o movemento de 10 a 20 veces.
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POSICION DO PULSO

E importante ter en conta durante o
descanso pola noite a posicion na
que se encontra o pulso. A posicion
neutra é aquela na que o pulso esta
o mais relaxado posible. Esta é a
posicion mais favorable para evitar
o tunel carpiano, para conseguir esta
postura debemos imaxinar unha lifa
recta dende o cdbado ata os dedos.




BLOQUE IX

potenciacion de
abdominais e
lumbares

Para previr a lumbalxia, doenza frecuente no sector do mar,
€ necesaria a potenciacion do cinto abdominal-lumbar.

A continuacion mostramos unha serie de exercicios adecuados
para este fin.



66/ 67

EXERCICIO 1
BASCULA PELVIANA

Témbese no almadraque boca arriba cos xeonllos flexionados e realice o movemento
de bascula pelviana (traballo de abdominais ao despegar os gluteos e da musculatura
vertebral ao deixar o oco na zona lumbar). Comece con toda a zona lumbar en contacto
co chan e a continuacién despéguea ata o punto de que mesmo poida meter a man
no oco que deixa a zona lumbar.

Repita o exercicio 10 veces.




EXERCICIO 2

Témbese no almadraque boca arriba cos xeonllos flexionados e
erga os gluteos do chan. Mantefa esta posicion 10 segundos e
volva & posicion inicial.

Repita o exercicio 10 veces.
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EXERCICIO 3

Témbese na almadraque boca arriba cos xeonllos flexionados e
intente levar as mans aos xeonllos producindo asi o traballo dos
abdominais. Mantefa esta posicion 10 segundos e volva & posicion
inicial.

Repita o exercicio 10 veces.




BLOQUE IX: POTENCIACION DE ABDOMINAIS E LUMBARES

EXERCICIO 4

Témbese no almadraque boca arriba coas pernas estiradas.
Intente despegar os pés do chan ata erguelos 10 centimetros.
Volva & posicion inicial de forma suave.

Repita o exercicio 10 veces.




70/ 71

EXERCICIO 5

Témbese no almadraque boca arriba e flexione os xeonllos.
Rodéeos coas mans levandoas a tocar o peito o maximo
posible. Mantefa esta posicion 10 segundos e volva a
posicion inicial.

Repita o exercicio 10 veces.

A continuacion realice o mesmo exercicio pero levando un
xeonllo ao peito e despois o outro xeonllo de forma selectiva.




BLOQUE IX: POTENCIACION DE ABDOMINAIS E LUMBARES

EXERCICIO 6

Témbese no almadraque
boca arriba cos xeonllos
flexionados e os pés
apoiados no chan.
Deixe caer ambos os
xeonllos flexionados a
un lado do corpo.
Mantefa esta posicion
10 segundos e volva a
posicion inicial.

Déixeos caer agora cara
ao outro lado.

Realice 10 repeticions
alternando cara ao lado
dereito e o esquerdo.
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EXERCICIO 7

Exercicio dificil de conseguir
Xa que necesita un bo ton
abdominal e de
musculatura paravertebral
para un correcto
estiramento.

Tombese no almadraque
boca arriba co balén entre
os pés. Erga as pernas
arriba co baldn entre elas,
4 vez que despegamos o
tronco do chan e tocamos
coas mans o baldn.

Volva & posicion inicial
suavemente.

Repita o exercicio 5 veces.




BLOQUE IX: POTENCIACION DE ABDOMINAIS E LUMBARES

EXERCICIO 8

Témbese no almadraque boca arriba coas pernas xuntas e apoiadas
no baldn. Despegue os gluteos do chan e mantefa esta posicion
5 segundos.

Volva suavemente & posicion inicial.

Repita o exercicio 10 veces.
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EXERCICIO 9

Coldquese boca abaixo co
balén debaixo do abdome
€ coas mans e os pés
apoiados no chan.

Estire a perna dereita

e o brazo esquerdo
despegandoos do chan.

Volva suavemente &
posicion inicial e realice o
mesmo exercicio coa perna
esquerda e o brazo dereito.

Realice 10 repeticions
alternando perna dereita
e esquerda.




BLOQUE IX: POTENCIACION DE ABDOMINAIS E LUMBARES

EXERCICIO 1 O

Témbese no almadraque
boca arriba cos brazos en
cruz apoiados no chan e as
cadeiras e xeonllos
formando un angulo de
90°. Suxeite unha pelota
entre os xeonllos e leve os
dous xeonllos cara a un
lado.

Volva a posicion inicial e
leve os dous xeonllos cara
ao outro lado.

Repita o exercicio 10 veces
alternando o lado
esquerdo e o dereito.
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glosario

Almadraque: colchdn feito de diversos materiais que se pode
colocar no chan.

Contractura: contraccion involuntaria e duradeira dun musculo.

Estiramento: alongar os membros do corpo, todo canto se
pode, para darlles flexibilidade e relaxar os musculos.

Flexiéon: movemento no que algo se curva ou dobra.
Hemicorpo: cada un dos lados do corpo.

Lumbalxia: de lumbago. Dor forte no lombo, na zona dos riles,
debido a un movemento brusco, a reuma etc.

Osteoporose vertebral: reducion da densidade do tecido dseo
das vertebras pola formacion de espazos anormais no 6so, que
provoca unha debilitacion do mesmo e, como consecuencia,
unha maior probabilidade de fracturas.

Potenciacion: de potenciar. Facer que algo vaia a mais, que
progrese.

Tonificar: dar algo forza ou vigor ao organismo ou algunha
parte.
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