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OBXECTIVO DO CURSO

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

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

= 3 concienciacion e a informacién 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 das conservas de atin na
nosa comunidade, o ISSGA desenvolveu un exhaustivo estudo das actividades profesionais
realizadas polos seus traballadores e traballadoras.

Precisamente a eles dirixese este curso co obxectivo de dar resposta @ problematica de saude
laboral nun sector caracterizado por estar moi feminizado e por presentar riscos especificos de
trastornos musculoesqueléticos (TME).

En definitiva, este curso pretende divulgar dun xeito sinxelo as medidas bdsicas para a
prevencion de TME entre os traballadores e traballadoras do sector, e achegar ademais as
chaves da prevencion integral aos responsables de persoal e producion, e aos técnicos de
prevencion das empresas.



Prevencion Integral de TME
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1.1.1. DEFINICION E TIPOS DE TME

¢Que son os TME?

Os trastornos musculoesqueléticos, TME de aqui en diante, son un conxunto de alteracions
sobre cuxa denominacién 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,
cbébados, caluga, costas, asi como distintas estruturas anatdmicas: 6sos, musculos, tenddns,
nervios, articulaciéns.

Estas alteraciéons non sempre poden identificarse clinicamente: dado que o sintoma clave, a
dor, é unha sensacion subxectiva e representa moitas veces a Unica manifestacion. A sua orixe,
debido a multiples causas, e o seu cardcter 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 féra
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 ergondmicas.

= 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 econémicas para a
sociedade.
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No presente apartado preténdese ofrecer unha visién global de todos os tipos de TME que
prevalecen no colectivo dos traballadores con independencia do seu sector.

PESCOZO

imi’ror‘lne de tensidn cervical OMBRO

Hor 'FO(; | Ombro conxelado
ernia disca Tendinite do manguito de rotadores

Sindrome da saida toracica

COBADO

Epicondilite

Epitrocleite

COLUMNA DORSO-LUMBAR

Sindrome do pronador redondo

, , . Hernia discal
Sindrome do tunel radial .
. Dorsalxia
Tendinite .
Lumbalxia

Tenosinovite do extensor
Bursite de cébado

Lumbociatalxia

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

Contractura de Dupuytren
Sindrome do escritor
Sindrome de Raynaud
Tendinite

Quiste sinovial

Dedos en resorte
Tenosinovite dixital

XEONLLO
Bursite
Meniscopatia

NOCELLO
Tendinite do tenddn de Aquiles

Figura 1.1. Esquema de principais TME por rexidn corporal no dmbito laboral
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1.1.3. A ORIXE NATURAL DOS TME

En calquera caso, non debemos esquecer que os TME posuen en certa medida unha orixe
natural, debido a 3 factores principalmente:

[1] A especie humana ten
un corpo “paleolitico”

[2] A medicina “debilita” a
especie

[3] O estilo de vida actual
debilita o corpo

A especie humana sufriu un proceso de evolucién por seleccidn
natural dende hai milléns de anos, segundo o cal adquirimos as
caracteristicas fisicas e anatémicas que posuimos actualmente.
Non obstante esta adaptacidn ao medio levouse a cabo sobre
un contorno natural e un estilo de vida de subsistencia, moi
lonxe do mundo que actualmente cofiecemos.

Afortunadamente para todos nds, o desenvolvemento dos
cofiecementos de medicina e ciencias da saude permitiunos
salvar a moitos “exemplares” da nosa especie, que en tempos
pasados terian perecido por seleccidon natural. Non obstante,
este feito implica tamén un “debilitamento” da especie (régase
non malinterpretar moralmente a obxectividade deste feito).

Dende que a especie humana dominou a agricultura e
conseguiu deste xeito producir un excedente alimentario (do
gue deriva a riqueza) foron moitas as civilizaciéns que existiron
todo ao longo e ancho do planeta. A sociedade actual contribue
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
poboacion posue 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
desligazdén que hai relativamente pouco sufriron a nosa evolucién bioldxica e a nosa evolucion
social. Todo o cal invita a realizar todos os esforzos posibles para paliar os seus efectos entre a

poboacion traballadora.

10
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1.1.4. IMPACTO SOCIOECONOMICO EN EUROPA E ESPANA

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

De xeito aproximado, pddese 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
estd exposto durante unha cuarta parte do tempo ou mais a movementos repetitivos de mans
e brazos, o0 50 % a posturas dolorosas ou extenuantes e o 33 % transportan ou moven cargas
pesadas.

Os TME en Espafia reflicten unha incidencia epidemioldxica que os sitla 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 Comisidon Europea e a
Confederacion Europea de Sindicatos, asi como o resto de organismos estatais de funcion e
actividade afin, elevaron nos ultimos anos o ton de alerta ao respecto, difundindo informes
que proban a urxencia de emprender acciéns que palien os efectos sociais e econémicos que o
problema esta xerando a escala europea.

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

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

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

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

Os datos dos efectos socioeconémicos deste fenédmeno son alarmantes. Os estudos realizados
actualmente nos diferentes Estados membros estiman que o 50 % das perdas econdmicas
relativas a problemas de salde 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 saude relacionados co traballo oscila entre 0 2,6 e 0 3,8 % do PIB. E
non debemos esquecer que cada ano se perden en Europa madis de 600 milléns de dias
laborables por causa de enfermidades de orixe laboral.

11
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A causa dos TME no posto de traballo xorde (principalmente) de:

a) Factores de risco ergonémicos e biomecanicos

Sobreesforzos (manipulacién de cargas e/ou aplicacion de forzas)
Movementos repetitivos

Posturas forzadas

Posturas estaticas

Vibracions

Precision

b) Factores de riscos organizativos

Horarios excesivos

Ritmo elevado de traballo
Falta de descansos
Esixencia psicoldxica

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 tamafo depende da suma dos riscos introducidos por cada un dos factores
ergondmicos-biomecdnicos 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
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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 tamaiio do circulo.

Para maior claridade, este circulo pddese representar como a superposiciéon de circulos
concéntricos vencellados a cada un dos mencionados factores de sensibilidade ao risco (ver
figura).

@pacidade fisicy
wistoria mégy

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-biomecanicos e organizativos-psicosociais).
Dun xeito grafico pddese 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
interseccion, maior € o nivel de risco.

Risco global
deTME goacidade fisje,

“-\gtoria méﬂffq;

\dade

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 Saude 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 estéticas

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
de TME capacidade ﬂsi,_.a

‘{‘gtoria n-;éug,.q3

dade

Risco asociado ao Risco asociado
posto de traballo ao traballador

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 salde 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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Preguntas a debate
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6 preguntas clave

1

¢Por 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?

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

¢Pédese demostrar a
correlacién dun TME coas
actividades laborais? ¢ Que
limitaciéns existen e por
que?

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

3

6

¢Que factores de risco
son mais facilmente
erradicables: os
ergonémicos, os
organizativos ou os
individuais?

éSon as 4 vias de
prevencion independentes
entre si?

19
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Na taboa seguinte amdsanse as denominaciéns e codificacion de:

= Procesos

= Tarefas

= Subtarefas

=  Movementos-posturas

gue caracterizan a totalidade do proceso produtivo tipo das PEMES de conserva de atln
(excluindo aquelas actividades que non son especificas do sector, como por exemplo as tarefas
de almacen). Estas PEMES posuen 2 procesos produtivos, case idénticos, en funcidén da orixe
do peixe:

=  Proceso de Atun Nacional
= Proceso de Atun Importado

Como se pode observar, no esquema e taboa seguinte, o proceso tipo foi caracterizado para o
caso de atln nacional. O proceso de atun importado so inclie unha tarefa extra con risco de
TME (19. Engrellado de lombos), que foi incluida ao final da taboa.

6. Reposicion /Extraccion

« | 3. Colocacion do

| atiinen grellas de caixas/grellas
-3 U Q 5. Colocacidn
2. Cortel deAtdnen o
de Atdn cinta
- L 4
13  ae
v
4. Coctién 9. Pesado 7. 12Limpieza 182 18.1
1. Descarga do atdn deatin de atun Lavado | |Lavado
de Attin ﬂ neto de de
grellas carros
v / I—E—I 8. 22Limpieza
deatin

19. Colocacion >

c.de lombos de

-
atunen grella

| oo

10.Empacado

Preparacion
16. Empacado de latas de

de atin =3 e decarros con
atun (lifia manual) arellas
111 . e 12.Introduccidn
.Inspeccidn - e tapas en
delatas de e

maquina de 15.Empacado de latas de atdin

atdn
c- enlatado | > (lifia semiautomatica) I
o

13.Enchedura
de carros para |

S,

17.Desprazamento

esterilizacion de materiais
14. Esterilizado
—_— de atin > o

Figura 2.1. Esquema resumo da cadea de valor nunha fdbrica do sector da conserva de atun.
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TAREFA

SUBTAREFA

MOVEMENTO/POSTURA

Desprazar carro con carretilla elevadora

Movemento de carro con carretilla elevadora 1.1 . 111
(do almacén ata zona de lavado)
Arrastrar mangueira ata zona de lavado 1.2.1
Lavado de carros 1.2 lavar carros 1.2.2
Recoller mangueira 1.2.3
Movemento do carro con carretilla elevadora 1.3 DISEIRFET 10 Rl carre‘tllla elevadora 131
(da zona de lavado ata a cinta de descarga)
Descarga de 4
Atdn 1 Recolocar attin no carro con gancho 1.4.1
L, , Subir a tolva 1.4.2
Recolocacién do atun con gancho 14 -
Desprazar atun na tolva con gancho 1.4.3
Baixar da tolva 1.4.4
Movemento do carro con carretilla elevadora 1.5 BRI R L carretlllla elevadora I 151
(da zona de descarga ata cdmara de conxelacion)
Movemento do carro con carretilla elevadora 1.6 Desprazar carro con car-rfetllla elevadora 1.6.1
(da cdmara de conxelacion ata zona de corte)
Colocar atun co gancho na tolva 2.1.1
., , Cortar cinta cola de atun 2.1.2
Recepcidn de attn para corte 2.1 - "
Colocar atin co gancho na cinta transportadora 2.1.3
Lavar carro 2.1.4
Coller atun 2.2.1
Corte de Attin 2 , "
Corte do attin en pedazos grandes 2.2 Cortar atun en pedazos grandes 2.2.2
Empuxar pedazos grandes de atin 2.2.3
Coller pedazo grande de atun 2.3.1
Corte do atun en pedazos pequenos 2.3 Cortar pedazo grande en pedazos pequenos 2.3.2
Empuxar pedazos pequenos de atun 2.3.3
- - Sacar grella baleira do carro 3.1.1
o’ocacmn o 3 Colocacion de pezas de atun en grellas 3.1  Encher grella con pezas de atun 3.1.2
atun en grellas
Meter grella 3.1.3
Desprazar carro ata o cocedoiro 4.1.1
., ; » 3 Introducir carro no cocedoiro 4.1.2
Coccion de Atin 4 Coccidn de Atun 4.1 -
Extraer carro do cocedoiro 4.1.3
Desprazar carro ata a cdmara de conservacion 4.1.4
Desprazar carro da cdmara ata a cinta 5.1.1
Pofier grella na bascula 5.1.2
Colocacion de 5 Colocacion de Atun en Cinta (Inclie Pesado de 51 Pasar por escaner tarxetas de codificacion 5.1.3
Atun en Cinta AtUn Bruto) ' Pofier grella na cinta 5.1.4
Xirar carro 180° 5.1.5
Desprazar carro baleiro & zona de lavado 5.1.6
Mover palé de caixas cd traspalé dende zona lavado 6.1.1
Reposicién/ Colocar caixas baleiras limpas na cinta 6.1.2
Extraccion de 6 Reposicion/Extraccién de Caixas/Grellas 6.1 Desprazar palé baleiro 4 zona de lavado 6.1.3
Caixas/Grellas Colocar grellas baleiras sucias no carro 6.1.4
Desprazar carro @ zona de lavado 6.1.5
Coller grella chea da cinta 7.1.1
Volcar grella na mesa de traballo 7.1.2
Colocar grella baleira na cinta 7.1.3
12 Li . Coller caixa baleira da cinta 7.1.4
’|mpeza ¢z 7 12 Limepza de Atun 7.1 - =
Atdn Limpar o atin 7.1.5
Encher caixas c6 atun limpo 7.1.6
Colocar caixas cheas na cinta 7.1.7
Retirar desperdicios da mesa de traballo 7.1.8
) Coller caixa chea da cinta 8.1.1
22 Limpeza de . . . - ” —
Atdn 8 Repaso da Limpeza de Atun 8.1  Revisar e Limpar o atun de forma definitiva 8.1.2
Tirar desperdicios 8.1.3
Pofier caixa na bascula 9.1.1
e C Pasar por escdner tarxetas de codificacién 9.1.2
stti 0 de Atun 9 Pesado de Atun Neto 9.1 Colocar tarxetas en armario 9.1.3
Colocar caixa no palé 9.1.4
Desprazar palé 4 zona empacado 9.1.5
Coller caixa do palé 10.1.1
Volcar caixa na repisa 10.1.2
Empacado de , Colocar caixa baleira no palé 10.1.3
,p 10 Empacado de Atun 10.1 - P -
Atun Partir manualmente pezas de atin 10.1.4
Empacar anacos de atun 10.1.5
Levar palés con caixas baleiras sucias 4 zona de lavado  10.1.6
., Inspeccidn visual das latas 11.1.1
Inspeccién de 11 Inspeccion de Latas de Atdn 11.1 Reempaque manual do atin nas latas que o precisen 11.1.2
Latas de Atun P : p. q g 2 —
Extraccidn de latas defectuosas 11.1.3
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Introducién de Coller lote de tapas 12.1.1
Colocar lote na maquina 12.1.2
TaPas.na 12  Introducién de Tapas na Maquina de Enlatado 12.1 - 9
Mdquina de Cortar envoltorio do lote de tapas 12.1.3
Enlatado Retirar envoltorio 12.1.4
Enchedura de Arrastre de latas 6 carro 13.1.1
Carros para 13 Enchedura de Carros para Esterilizacion 13.1 Colocacion de separador de niveis de altura 13.1.2
Esterilizacién Pulsar accionador de cambio de nivel de altura 13.1.3
Desprazar carro cheo de latas ata o esterilizador 14.1.1
Introducir carros no esterilizador 14.1.2
Esterilizado d Pechar porta do esterilizador 14.1.3
Astder:l izaco de 14 Esterilizado de Atun 14.1  Abrir porta do esterilizador 14.1.4
Extraer carros do esterilizador 14.1.5
Desprazar carros a zona de vaciado de auga 14.1.6
Desprazar carros 4 zona previa ao empaquetado 14.1.7
Desprazar carros a zona de empaquetado 15.1.1
Carga de Latas na Maquina de Empaquetado 15.1 Introducir carro na maquina 15.1.2
Desprazar carro baleiro d zona de enchedura de carros ~ 15.1.3
Coller lote de estuches 15.2.1
Empaquetaflo = Carga de Estuches na Maquina de py—
Latas de Atun 15.2 Desprazar lote de estuches ata a maquina 15.2.2
o 15 Empaquetado —
(Lifia Colocar estuches na maquina 15.2.3
Semiautomatica) Cortar cincha de plastico 15.3.1
Carga de Caixas de Cartdn na Maquina de 153 Coller lote de caixas 15.3.2
Empaquetado : Desprazar lote de caixas 4 maquina 15.3.3
Colocar caixas na maquina 15.3.4
Desprazar carros 4 zona de empaquetado 16.1.1
Carga de Latas na Mdaquina de Empaquetado 16.1 Introducir carro na maquina 16.1.2
Desprazar carro baleiro & zona de enchedura de carros ~ 16.1.3
c de Estuch Maquina d Coller lote de estuches 16.2.1
arga de tstuches na Maquina de 16.2 Desprazar lote de estuches ata a maquina 16.2.2
Empaquetado —
Colocar estuches na maquina 16.2.3
Coller lote de caixas do palé 16.3.1
Cortar cincha de plastico 16.3.2
Marcacién Manual de Caixas de Cartén 16.3 Marcar lote e caducidade das caixas 16.3.3
Empaquetado de N .
. Colocar caixa marcada en novo montén 16.3.4
Latas de Attn 16 — -
i Pofier lote de caixas na mesa de enchedura 16.3.5
(Lifa Manual)
Montar a caixa 16.4.1
. , Encher a caixa con estuches 16.4.2
Enchedura Manual de Caixas de Cartén 16.4 -
Pechar a caixa 16.4.3
Desprazar lote de caixas da mesa 16.4.4
Coller a caixa 16.5.1
Enchedura Manual de Palés 16.5 Desprazar a caixa ata palé 16.5.2
Colocar a caixa no palé 16.5.3
Embalado de Palé 16.6 Desprazar palé 4 zona de embalado con carretilla 16.6.1
Almacenado de Palés 16.7 Colocar palé nas estanterias con carretilla elevadora 16.7.1
Desprazar palé de tapas con carretilla elevadora 17.1.1
Desprazar palé de estuches con carretilla elevadora 17.1.2
Despraza[n.ento 17 Desprazamento de Materiais 17.1 2 2 = = =
de Materiais Desprazar palé de caixas con carretilla elevadora 17.1.3
Desprazar palé de rolos de embalaxe con carretilla 17.1.4
Colocar carro na maquina de lavado 18.1.1
Extraer carro ata a zona de repaso 18.1.2
Lavado de Carros 18.1 Desprazar carro ata a zona de repaso 18.1.3
Repasar os carros con mangueira 18.1.4
Desprazar carro ata a saida da maquina de lavado 18.1.5
Extraer desperdicios das grellas 18.2.1
Lavado de Grellas 18.2 Extraer plastico das grellas 18.2.2
Colocar grella en cinta de lavado 18.2.3
Lavado 18 —
Extraer grella da maquina de lavado 18.3.1
Colocar plastico na grella 18.3.2
Preparacion de Carro con Grellas 18.3 Colocar as grellas no carro 18.3.3
Xirar carro 180° 18.3.4
Transportar palé cheo a zona de colocacion en grellas 18.3.5
Lavado de Caixas 18.4 Colocar a caixa en cinta de lavado 18.4.1
L, . . Extraer a caixa da maquina de lavado 18.5.1
Preparacion de Palé con Caixas 18.5 - -
Colocar as caixas no palé 18.5.2
S Colocar bolsa de lombos na mesa 19.1.1
olocacion de
Cortar bolsa de lombos 19.1.2
Lombos de Atiin 19 Colocacion de Lombos de Attn en Grellas 19.1 =
Pofier grella en carro 19.1.3
en grellas
Poiier bolsa de lombos en grella 19.1.4
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2.1.2. PRINCIPAIS RISCOS DO SECTOR E EFECTOS SOBRE A SAUDE

Os riscos mais frecuentes do sector das conservas de pescados e mariscos son:

[1] Riscos de seguridade

Atropelos e golpes por carretillas elevadoras. Debido 4 deficiente sinalizacion de
seguridade nas vias de circulacién e & escasa formacién dos traballadores.

Instalacidns especiais, como xeradores de vapor e de presion, caldeiras, aire
comprimido, etc. Estas instalaciéns poden xerar riscos de explosion, incendio, ruidos,
elevadas temperaturas, etc. A maior parte destas instalacions tefien unha
regulamentacidn técnica especifica que é necesario cofiecer e cumprir.

Caidas c6 agravante da presenza de auga, humidade e posibles desperdicios de peixe. A
humidade condénsase a temperaturas elevadas sobre superficies non absorbentes
orixinando chans escorregadizos, co conseguinte risco de caidas.

Sobreesforzos por manipulacién manual de cargas, ciclos repetitivos e posturas forzadas.

Atrapamentos por maquinas (etiquetadoras, transportadoras, etc.). Orixinase por partes
mobiles desprotexidas da maquinaria, que permiten o acceso accidental do traballador.

Contactos con superficies quentes (caldeiras de vapor, etc.) que orixinan queimaduras.

Contactos eléctricos e risco de electrocucién. As condicidéns ambientais de humidade
presentes no sector favorecen o risco de electrocucion e descarga.

Feridas e cortes durante a manipulacion de ferramentas e do propio produto. E frecuente
cravarse espifias nas mans cando se manipula o peixe para a sua limpeza. Ademais son
frecuentes os cortes polo emprego de coitelos e outras ferramentas manuais.

Figura 2.2 Os riscos de seguridade son elevados debido d inevitable manipulacion de ferramentas e

magquinaria, pero a prevencion de accidentes ven reducindo a siniestralidade dende hai anos no sector.
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[2] Riscos de hixiene e medios de traballo

= Ruidos xerados maioritariamente polas mdquinas e a producion continua.

= Temperaturas extremas e disconfort térmico. A exposicidn a baixas temperaturas se
produce nas camaras de conservacion, e a exposicién a altas temperaturas se produce
principalmente nos cocedoiros. Ademais da exposicién a temperaturas extremas, hai que
considerar as situaciéns de disconfort térmico, e dicir, situacidons que xeran un malestar

xeral sobre o traballador ao non ser a temperatura ambiente axeitada.

= Humidade que orixina disconfort e incomodidade, ao manterse a sensacién de "mollado"
gue se acentla coa exposicidn a baixas temperaturas.

= Malailuminacion en zonas de actividades que requiren unha atencién visual especial.

= Contacto directo cos animais e os seus despoxos que poden ser fonte de doenzas
infecciosas ou parasitarias.

[3] Riscos ergondmicos e psicosocias

= Espazos de traballo reducidos que orixinan unha limitacion da mobilidade natural do
corpo, e que se agrava con factores como o mantemento de posturas forzadas e o escaso
numero de pausas.

= Movementos repetitivos en operacidons manuais, cortes, despezamentos, limpeza, etc.
Operacidns que ainda non se conseguiron automatizar polo que se realizan de forma

manual.

= Actividade fisica continuada e dura, traballo imposto por unha cadea continua que non
permite flexibilidade nin autonomia.

=  Manipulacién manual de cargas e aplicacion de forzas de arrastre, principalmente nas
tarefas non automatizadas e no transito dunhas estacions de traballo a outras.

= Descansos escasos.
= Traballo monétono e pouco enriquecedor.
= Contratacion precaria e situacién laboral incerta que supofen un factor desmotivante.

= Limitacion da comunicacién entre traballadores para manter a producidon xerando un
ambiente de presidn.

= Posturas forzadas e mantidas no tempo impostas pola actividade que se desenvolve, e
que producen fatiga fisica e muscular ademais de problemas circulatorios.
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As patoloxias mais frecuentes no sector das conservas son:

= Patoloxias de tipo articular en extremidades superiores orixinadas pola propia actividade
e polas malas técnicas de traballo (epitrocleite, tenosinovite de Quervain, etc.).

= Lesidns por presion de estruturas nerviosas (sindrome do tunel carpiano, etc.).

= Alteracidns musculoesqueléticas orixinadas por posturas forzadas e mantidas, e pola
aplicacion de forzas e manipulacién de cargas.

= Problemas no sistema circulatorio orixinados por posturas forzadas e mantidas. Estes son
moi comuns nas mulleres.

= Dermatose orixinada polo contacto co produto. Son frecuentes os cadros de picor intenso,
a pel vira vermella, prodicense molestias, etc.

= Alteracidns producidas polo ruido, molestias e dificultade na comunicacién. A presenza de
ruido obriga en moitas ocasidns a utilizacidon de equipos de proteccidn tipo tapdns, que as
veces son incluso foco de infeccidns de oido se non se limpan correctamente, e se non se
respecta o seu uso individual.

Figura 2.3. Un dos maiores riscos de TME no sector da conserva de atun resultan ser os movementos
repetitivos de precision, como é o caso do posto de empaque de atun.
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2.2.1. IDENTIFICACION DO POSTO DE TRABALLO CON RISCO DE TME

Descartando aqueles procesos-tarefas-subtarefas que non esixen apenas esforzo fisico
(desprazamentos con carretilla elevadora, etc.), e que son realizados de forma completamente
automatica (procesos automatizados), identificanse como procesos-tarefas-subtarefas de
risco potencial de TME os seguintes:

Lavado de carros

= Recepcion do atun para corte

= Corte do atun en pedazos grandes

= Corte do atlin en pedazos pequenos

= Colocacién de pezas de atun en grellas
= Colocacién de atun en cinta

= Reposicidn/Extraccion de caixas/grellas
= 12 limpeza de atun

= Empacado de atln

® Introducién de tapas na mdaquina de enlatado
= Esterilizado de atun

=  Marcacion manual de caixas

= Montaxe manual de caixas

= Enchedura manual de caixas

= Enchedura manual de palés de caixas

= lavado de carros

= Lavado de grellas

= Preparacién de carro con grellas

= Colocacion de lombos de atln en grellas- Cortar bolsas

Colocacién de lombos de atin en grellas

A continuacion amosase unha taboa cunha imaxe representativa de cada un deles.

29



curso |

Prevencién de TME no sector da conserva de atun

Lavado de carros

Recepcidn do atun para corte

Corte do atun en pedazos grandes

Corte do atun en pedazos pequenos

Colocacion de pezas de atun en grellas
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Colocacion de atun en cinta

Reposicion/extraccion de caixas/grellas

12 Limpeza de atun

Empacado de atun

Introducidn de tapas na maquina de enlatado
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Esterilizado de atun

Marcacién manual de caixas

Enchedura manual de caixas

Enchedura manual de palés de caixas

Lavado de carros
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Lavado de grellas

Preparacion de carro con grellas

Colocacién de lombos de atun en grellas-Cortar bolsas

Colocacion de lombos de atun en grellas
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2.2.2 ESTUDO DE NIVEIS E FACTORES DE RISCO BIOMECANICO EN CADA POSTO

LAVADO DE CARROS

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro con frecuencias de
ata 3 segundos.

Forza -

Posturas De elevacién de ombro en
estaticas | ciclos de ata 30 segundos.
Posturas De abducidn e flexién de
forzadas ombro.

Precision |-

Vibracion |-

secundario

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
53 % 66 %
elevado extremo

cOBADO

LOMBO
30% 42 %
moderado elevado
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RECEPCION DO ATUN PARA CORTE

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro e lombo con
frecuencias de ata 5.8
segundos na colocacién do
atun co6 gancho na cinta.

En cdébado e pulso con
frecuencias de ata 7.8
segundos no corte da cinta da
cola.

De ombro e pescozo en ciclos
de ata 24 segundos.

De supinacién de cébado con
empufiadura combinada no
corte da cinta da cola.

Posturas
forzadas

De ata 10 mm no corte da
cinta da cola do atun.

Vibracion |-

secundario

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
47 % 59 %
elevado elevado

COBADO

63 %

extremo

LOMBO

50 %

elevado
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CORTE DE ATUN EN PEDAZOS GRANDES

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro, cébado, man-pulso
e lombo con frecuencias de
ata 1.6 segundos en cdbado e
pulso con frecuencias de ata
7.8 segundos no corte da
cinta da cola.

VALORACION BIOMECANICA DE
RISCO DE TME

De ata 8 kg afectando 6
Forza ,
lombo ao cortar o atun.
Posturas
estaticas
Posturas
forzadas

De ata 20 mm.

Vibracion |-

b

secundario

PESCOZO OMBRO
47 % 61 %
elevado extremo
COBADO
71 %
extremo

LOMBO

51%

elevado extremo
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CORTE DE ATUN EN PEDAZOS PEQUENOS

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro, cébado, man-pulso
e lombo con frecuencias de
ata 1.6 segundos.

De ata 6 kg afectando 6
Forza ,
lombo ao cortar o atun.
Posturas
estaticas
Posturas
forzadas

De ata 20 mm.
Vibracion |-

secundario

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
47 % 61 %
elevado extremo

CcOBADO

71 %

extremo

LOMBO
51%

elevado

extremo
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COLOCACION DE PEZAS DE ATUN EN GRELLAS

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En pescozo, ombro, cébado,
pulso e lombo, con
frecuencias de ata 4 segundos
enchendo a grella coas pezas
de atun.

De ata 4 kg con flexion de

Forza lombo para encher a parrilla
con pezas de atun.

Posturas

estaticas |

De abducién e de flexién no
ombro enchendo a grella coas
pezas de atun.

De membro superior en xeral
durante a manipulacién das
pezas de atun.

De rotacion de pescozo.

Precision |-

Vibracion |-

secundario

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
60 % 76 %
elevado extremo

CcOBADO

50 %

elevado

LOMBO
68 %

extremo

elevado
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12 LIMPEZA DE ATUN

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro, cdbado e man-
pulso con frecuencias de ata
20 segundos.

De pescozo e lombo en ciclos
de ata 60 segundos.

De flexion e rotacidon interna
de ombro.

De pronacidn de cébado con
empufiadura continua.

De flexion de man-pulso con
empunadura continua.

de ata 5 mm.

Vibracion |-

secundario

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
46 % 69 %
elevado extremo

CcOBADO

79 %

extremo

extremo

39



curso |

Prevencién de TME no sector da conserva de atun

EMPACADO DE ATUN

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro con frecuencias de
ata 0.5 segundos.

Forza -
De pescozo e lombo cando se
Posturas ,
L. parten os anacos de atin e
estaticas
durante o empacado.
De flexo-extension de pulso e
ronosupinacion con
Posturas P N P
empunadura cando se parten
forzadas .
os anacos de atun e durante o
empacado.
Precision |-
Vibracion |-

secundario

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
36 % 57 %
moderado elevado

CcOBADO

42 %

elevado

LOMBO
26 %

moderado
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ESTERILIZADO DE ATUN

T8 hea
__i\ ':; u“= =
=) ”iliﬁl‘ﬁ

—

]
s

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

Repeticion En lombo con frecuencias de
P ata 15 segundos.
De ata 16 kg afectando ¢
Forza
lombo ao desprazar o carro.

De elevacidn e flexién de
ombro no desprazamento do
carro en ciclos de ata 20
segundos.

De pronacidn de cébado no
desprazamento do carro en
ciclos de ata 20 segundos.

De flexién de lombo durante
a extraccion do carro en ciclos
de ata 10 segundos.

De pronacion de cébado e
extension de pulso no
Posturas b
desprazamento do carro.
forzadas -
De flexidon de lombo na
extraccion do carro.
Precision |-
Vibracion |-

secundario

VALORACION BIOMECANICA DE

PESCOZO

59 %

elevado

CcOBADO

52 %

elevado

extremo

RISCO DE TME

OMBRO

70 %

extremo

elevado
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MARCACION MANUAL DE CAIXAS

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro con frecuencias de
ata 1.2 segundos durante a
colocacién da caixa no novo
monton.

De flexién de pescozo e de
elevacién de ombro en ciclos
de ata 37.5 segundos.

De flexién de pescozo e de
elevacién de ombro durante a
colocacién da caixa no novo
monton.

Precision |-

Vibracion |-

secundario

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
55 % 62 %
elevado extremo

COBADO

49 %

elevado

LOMBO
24 %

moderado

elevado
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MONTAXE MANUAL DE CAIXAS

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En pescozo, ombro, cébado e
pulso con frecuencias de ata
10 segundos.

De flexién de lombo con ciclos
de ata 10 segundos.

De ata 10 mm.

Vibracion |-

secundario

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
53 % 56 %
elevado elevado

CcOBADO

66 %

extremo

LOMBO
30 %

moderado

extremo
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ENCHEDURA MANUAL DE CAIXAS

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En pescozo, cobado e pulso
con frecuencias de ata 4
segundos.

Forza -
Posturas
estaticas
De extension e desviacion
Posturas .
cubital de man-pulso con
forzadas o i
empufiadura combinada.
Precision |De ata 10 mm.
Vibracion |-

secundario

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
52 % 48 %
elevado elevado

COBADO

57 %

elevado

LOMBO
37 %

moderado

extremo
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ENCHEDURA MANUAL DE PALES DE CAIXAS

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En pescozo, ombro e no
lombo con frecuencias de ata
2.5 segundos.

De ata 2.5 kg afectando 6
Forza

lombo.
Posturas
estaticas

De flexién de pescozo, flexion
Posturas .,

de ombro e flexiéon con
forzadas .,

rotacion de lombo.
Precision |-
Vibracion |-

secundario

TERTIE e

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
53 % 63 %
elevado extremo

CcOBADO

37 %

moderado 1

elevado
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FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro con frecuencias de

VALORACION BIOMECANICA DE
RISCO DE TME

De abducion e flexion de
ombro.

Precision |-

Vibracion |-

elevado

LOMBO
47 %

elevado

ata 3 segundos. PESCOZO OMBRO
Fora | 63 % 73 %

De extensidn e rotacion de

pescozo en ciclos de ata 10 extremo extremo

segundos. B

De extensidn e rotacién de COBADO

pescozo. 41 %

47 %

elevado
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LAVADO DE GRELLAS

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro con frecuencias de
ata 3 segundos durante a
extraccion de desperdicios e
pldsticos das grellas.

Forza -

Posturas
estaticas

De abducion e flexién de
ombro durante a extraccion
de desperdicios e plasticos
das grellas.

Precision |-

Vibracion |-

secundario

VALORACION BIOMECANICA DE
RISCO DE TME

PESCOZO OMBRO
44 % 59 %
elevado elevado

COBADO

42 %

elevado

LOMBO
32 %

moderado

elevado
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PREPARACION DE CARRO CON GRELLAS

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO VALORACION BIOMECANICA DE
RISCO DE TME

En ombro con frecuencias de PESCOZO OMBRO
ata 2 segundos durante a o) 0
colocacién da grella no carro. 42 A) 56 A)

Forza _ elevado elevado

Posturas ) }

estaticas COBADO

Posturas De flexiéon de ombro na
forzadas colocacidn da grella no carro.

Precision |-
Vibracion |-

secundario

LOMBO

29 %

moderado

48



curso |

Prevencién de TME no sector da conserva de atun

COLOCACION DE LOMBOS EN GRELLAS- CORTAR BOLSAS

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro con frecuencias de
ata 3 segundos.

Forza -

Posturas
estaticas

Posturas De abducidn e flexién de
forzadas ombro.

Precision |-

Vibracion |-

secundario

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
49 % 70 %
elevado extremo

COBADO

LOMBO

45 %

elevado

49 %

elevado
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COLOCACION DE LOMBOS DE ATUN EN GRELLAS

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro e lombo con
frecuencias de ata 3 segundos
durante a colocacién do
lombo de atun na grella.

En pescozo con frecuencias
de 6 segundos durante a
colocacioén de grellas no carro.

Forza -

Posturas

estaticas |
De abducidn e flexién de
ombro na colocacién do

Posturas lombo na grella.

forzadas De flexion y rotacién de
lombo na colocacién do
lombo na grella.

Precision |-

Vibracion |-

secundario

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
52 % 66 %
elevado extremo

cOBADO

LOMBO

54 %

elevado elevado
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COLOCACION DE ATUN EN CINTA

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro con frecuencias de
ata 4 segundos durante a
colocacién da grella na cinta.
En cdbado e pulso con
frecuencias de ata 4 segundos
durante o paso da tarxeta de
codificacion polo escaner.

Forza -

Posturas
estaticas

Posturas
forzadas

De ata 10 mm.

Vibracion |-

secundario

1

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
38 % 46 %
moderado elevado

COBADO

LOMBO

24 %

moderado

51



curso |

Prevencién de TME no sector da conserva de atun

REPOSICION/EXTRACCION DE CAIXAS/GRELLAS

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro con frecuencias de
. .. |ata3segundos durante a
Repeticion ! .
colocacién das grellas baleiras
sucias no carro.
Forza -
Posturas
estiticas |
De flexién e rotacién externa
Posturas de hombro colocaciéon das
forzadas grellas baleiras sucias no
carro.
Precision |-
Vibracion |-

secundario

VALORACION BIOMECANICA DE

RISCO DE TME
PESCOZO OMBRO
34 % 45 %
moderado elevado

CcOBADO

moderado moderado
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INTRODUCION DE TAPAS NA MAQUINA DE ENLATADO

FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO

En ombro con frecuencias de
. ., |ata2segundos durante a
Repeticion )
colocacién do lote na
maquina.
Forza -
Posturas
estaticas |
De flexién e rotacién externa
Posturas do ombro durante a
forzadas colocacién do lote na
maquina.
Precision |-
Vibracion |-

secundario

VALORACION BIOMECANICA DE
RISCO DE TME

PESCOZO OMBRO
33 % 39 %
moderado moderado

CcOBADO
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=  Estudo realizado sobre a xornada maxima de 8h de traballo cun descanso de 15 min.
=  Estudo realizado considerando mulleres nos postos de traballo (caso con maior risco de

TME)

=  Estudo biomecdnico que conclie que os niveis de risco en cada unha das rexiéns corporais

para cada unha das subtarefas son:

1.2. Lavado de carros

2.1. Recepcion do atln para corte

2.2. Corte do atun en pedazos grandes

2.3. Corte do atun en pedazos pequenos

3.1. Colocacién de pezas de atun en grellas

5.1. Colocacién do atun en cinta

6.1. Reposicion/extraccion de caixas/grellas

7.1. 12 Limpeza de atin

10.1. Empacado de atun

12.1. Introducidn de tapas na maquina

14.1. Esterilizado de atun

16.3. Marcado manual de caixas

16.4. Enchedura Montar

manual de caixas Encher

16.5. Preparacion manual de palés de caixas

18.1. Lavado de carros

18.2. Lavado de grellas

18.3. Preparacion de
carro con grellas

Mover

Colocar plastico

19.1. Colocacién de
lomos de atuin en
grellas

Cortar bolsas

Colocar

Ombro Cébado Man-Pulso Lombo

En conclusién, son tarefas criticas (con risco extremo de lesién en mulleres; o que asegura a
aparicién de TME entre as traballadoras que as realicen) as seguintes:

= Lavado de carros de descarga de atun

= Corte de atun

= Colocacidn de pezas de atun en grellas

= Limpeza de atln
= Esterilizado de atun

= Marcado, montaxe e peche manual de caixas

= Preparacion manual de palés
= Lavado de carros

= Colocacion de lomos de atun en grellas

Ombro

Ombro | Cébado | Pulso

Ombro

Ombro | Cébado | Pulso

Ombro | Lombo
Ombro | Cébado | Pulso

Ombro | Lombo
Ombro | Pescozo
Ombro
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En resumo, e dun modo xeral (e independente do posto de traballo) pddese establecer que o
nivel de risco en cada unha das rexidn corporais é o seguinte:

PESCOZO
Risco elevado

OMBRO
Risco extremo

COBADO
Risco elevado

MAN-PULSO
Risco extremo

NOCELLO
Risco baixo

XEONLLO
Risco baixo

Figura 2.4. Esquema de niveis de risco de TME por rexion corporal no sector da conserva de atun
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2.2.4. RESUMO DE FACTORES BIOMECANICOS DE RISCO DE TME EN CADA POSTO

Ademais, o estudo biomecanico demostra que os principais factores de risco de TME para cada

unha destas subtarefas son:

Repeticion
Forza
Postura
Estatica
Postura
Forzada
Precision

Vibracion

1.2. Lavado de carros

2.1. Recepcidn do atun para corte

2.2. Corte do atun en pedazos grandes

2.3. Corte do atun en pedazos pequenos

3.1. Colocacién de pezas de atun en grellas

5.1. Colocacién do atun en cinta

6.1. Reposicidn/extraccidn de caixas/grellas

7.1. 12 Limpeza de atun

10.1. Empacado de atun

12.1. Introducién de tapas na maquina

14.1. Esterilizado de atun

16.3. Marcacion manual de caixas

Montar
16.4. Enchedura manual de caixas

Encher
16.5. Preparacion manual de palés
18.1. Lavado de carros
18.2. Lavado de grellas

Mover

18.3. Preparacidn de carro con grellas
Colocar plastico

Cortar bolsas

19.1. Colocacién de lombos de atun en grellas
Colocar

En conclusidén, os factores biomecdanicos de risco para cada unha das tarefas criticas son:

= Lavado de carros de descarga de atun Rep. | Pos. Est. | Pos. For.
= Corte de atin Rep. | For. | Prec.
= Colocacidn de pezas de atun en grellas Rep. | For. | Pos. For.
= Limpeza de atln Rep. | Pos. Est. | Pos. For. | Prec.
= Esterilizado de atun Rep. | For. | Pos. Est. | Pos. For.
= Montaxe e peche manual de caixas Rep. | Pos. Est. | Prec.
= Preparacién manual de palés Rep. | For. | Pos. For.
= Lavado de carros Rep. | Pos. Est. | Pos. For.
= Colocacidn de lombos de atun en grellas Rep. | Pos. For.
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En resumo, e dun modo xeral pddese establecer que os principais factores de risco para cada
rexion corporal son os seguinte:

Posturas forzadas

(ombro, pescozo e lombo) Movementos repetitivos
(ombro, cobado e pulso)

Posturas estaticas

Precisidn
(pescozo e lombo)

(cébado e pulso)

Figura 2.5. Esquema de factores de risco de TME por rexion corporal no sector da conserva de atun
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2.3.1. EXERCICIOS DE ESTIRAMENTO E QUECEMENTO

¢QUE SON OS ESTIRAMENTOS E O QUECEMENTO?

Entre os habitos saudables que pode adoitar calquera traballador para previr lesiéns
encontrase o de seguir unha rutina axeitada de quecemento e estiramento. Estes exercicios
propician a elasticidade dos musculos e das articulaciéns. Ao quecer e estirar correctamente,
reducese a sobrecarga, reférzase a musculatura, apdrtase axilidade e reldxase a estrutura
anatémica.

¢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 execucidn resulta mais confortable,
produtiva e tamén mais beneficiosa. En sintese, os exercicios de estiramento contriblen a un
mellor cofnecemento 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 tensién moderada, logo esta sensacién
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 algin dos factores de risco biomecdnico ao longo da xornada
laboral (movementos repetitivos, sobreesforzos, posturas forzadas, posturas estaticas
mantidas no tempo, precision de movementos e mesmo vibraciéns).

¢QUE ESTIRAMENTOS DEBEMOS REALIZAR?

A continuacidn 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 sera igual pero efectuando os
estiramentos a metade do tempo indicado.
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I(E),):JE:C(;ISISN?I'E) E ESTIRAMENTO E.LE\JFEl:\:/| DURACION (seg)
Z‘T:i%zr?-ﬁexién lateral-extension) 2x10 xiros
F:sstcec;:\c;czleido) 2x30 seg
I(Deexstiazzsf:(’)an) 30 seg
I(::‘Ie;)((:i%z:) * 30 seg
rumbart (dereira/i)s(;g:ri;(;
Lumbar 2 30 seg
Lumbar 3 30 seg

Salvo contraindicacion médica
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EXERCICIO DE ESQUEMA ;
ESTIRAMENTO GRAFICO DURACION (seg)
Ombro 1 2x10 xiros

(rotaciéns) (adiante/atras)

Ombro 2 2x30 seg
Ombro 3 2x30 seg
Pulso 1 2x10 xiros

(rotacions) (dereita/esquerda)

Antebrazo 1 30 seg
Antebrazo 2 30 seg
Antebrazo 3 2x2x15 seg

Salvo contraindicacion médica
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EXERCICIO DE ESQUEMA -
ESTIRAMENTO GRAFICO DURACION (seg)

2x10 xiros
(dereita/esquerda)

Membros inferiores
(cadeira)

Membros inferiores

omelgol 2x30 seg
Membros inferiores 2x30 seg
(cuadriceps)
M P

embr.o’s inferiores 2x20 seg
(psoas-iliaco)
Membros inferiores 2x10 xiros

(rotacién de nocello) (dereita/esquerda)

Membros inferiores

(tibial) 2x20 seg

Membros inferiores

(aductores) 30seg

Salvo contraindicacion médica
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2.3.2. EXERCICIOS DE ACONDICIONAMENTO FiSICO

¢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 estructura anatémica e
da sua funcionalidade biomecanica.

¢CANDO DEBEMOS REALIZAR OS EXERCICIOS DE ACONDICIONAMENTO FiSICO?

= Polo menos 3 dias 4 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
propiocepcion, flexibilidade, forza, potencia e resistencia musculoesquelética do traballador.
En sintese, estes exercicios contribuen a mellorar a capacidade biomecanica do traballador,
diminuindo enormemente os riscos de lesiéns 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 algin dos factores de risco biomecanico ao longo da xornada laboral
(movementos repetitivos, sobreesforzos, posturas forzadas, posturas estaticas mantidas no
tempo, precision de movementos, ou mesmo vibraciéns).

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

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

Ademais, é aconsellable tamén adicar outros 2 dias & semana para realizar 1 hora de exercicio
para a mellora da forma fisica (camifiar, nadar, correr...).
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EXERCICIO DE ESQUEMA DURACION
ACONDICIONAMENTO GRAFICO (seg)

Core 1 3x10rep
Core 2 3x2x10 seg
Core 3 3x10rep
Tren inferior 3x2x10 seg
Tren superior 1 3x10 rep
Tren superior 2 3x2x10 rep
Tren superior 3 3x2x10 rep

Salvo contraindicacion médica
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EXERCICIO DE ESQUEMA DURACION
ACONDICIONAMENTO GRAFICO (seg)

Core 1 3x2x10 rep
Core 2 3x10rep
Core 3 3x2x10 rep
Tren inferior 3x2x10 rep
Tren superior 1 3x10rep
Tren superior 2 3x10 rep
Tren superior 3 3x2x10 rep

Salvo contraindicacion médica
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EXERCICIO DE ESQUEMA DURACION
ACONDICIONAMENTO GRAFICO (seg)

Core 1 3x2x10 rep
Core 2 3x10rep
Core 3 3x2x10 seg
Tren inferior 3x10rep
Tren superior 1 3x10 rep
Tren superior 2 3x10rep
Tren superior 3 3x2x10 rep

Salvo contraindicacion médica
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2.3.3. GUIA DE CRITERIOS E BOAS PRACTICAS PARA A PREVENCION DE TME

15 consellos utiles

1

7

10

13

Realizar exercicios de
guecemento de pescozo,
brazos, mans e lombo
antes do inicio do traballo
na fabrica.

Buscar posturas
relaxadas para o
pescozo, brazos e
lombo, cambiando
de postura con
regularidade para
evitar contracturas.

Evitar a prono-
supinacién do cébado
sempre que sexa
posible, sobre todo en
tarefas de esforzo
repetitivas.

Empregar vestimenta
e equipos de
proteccién axeitados,
para mellorar o
confort e evitar
danos innecesarios
para a tua saude.

Establecer unha
rutina de descanso
axeitada féra do
traballo. Durmir ben
é clave para
recuperar o corpo e
evitar lesidns.

2

5

11

14

Efectuar unha pausa de 10
minutos cada 4 horas para

descansar e realizar

estiramentos de pescozo,

brazos, mans e lombo.

Realizar os movementos
e manipulaciéns de
cargas empregando os
traspalés e/ou con axuda
doutras companeiras,
reducir os esforzos
elimina o risco de lesiéns.

Eludir posturas que
esixan elevacion de
ombro (flexion ou
abducion), sobre todo
en actividades con
manipulacion de cargas.

Respectar as pausas
de descanso para
asegurar un nivel de
concentracién alto;
na factoria a
seguridade dos
demais tamén
depende de ti.

Mellorar a condicion
fisica polo menos 2
dias @ semana:
caminar, correr,
andar en bici, nadar,
patinar...

6

9

12

15

3

Facer rotacions entre os
postos de traballo,
naqueles casos que non
requiran unha especial
técnica (excluense por
tanto a limpeza e o
corte).

Manter os pulsos alifiados
co brazo sempre que sexa
posible, sobre todo en
tarefas de esforzo
repetitivas.

Alternar o traballo entre
membro superior
esquerdo e dereito,
naquelas tarefas que non
esixan unha técnica
especial.

Desfrutar dunha
alimentacién equilibrada,
e evitar os habitos pouco
saudables (alcohoal,
tabaco, etc.)

Fortalecer o corpo polo
menos 3 dias @ semana:
traballar a elasticidade
muscular, practicar
pilates ou facer
exercicios de
acondicionamento fisico
na casa.
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