Medidas Preventivas.

* Asignar tareas diversas y con contenidos
acordes a los conocimientos y las destrezas del
personal.

* Establecer la carga de trabajo considerando el
contenido tanto cuantitativo como cualitativo de
la tarea.

* Proporcionar las ayudas pertinenes para que la
carga de trabajo llegue hasta niveles
manejables

* Informar y. formar al trabajador sobre los
riestos de sufrir TME y la manera de prevenir
Su aparicion.

Ejercicios de fortalecimiento muscular

Salte arriba y abajo con los
brazos y piernas abiertos.
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Apoye fasmanos; estire

losbrazos ¥ can la espalda
rectasuba ybajerel cuerpo

Separe bien 108 pies,
mire al frente y flexione
la pierna derecha, hastd
tocar el pie derecha con
la manag izquierda
Después; hagalo a ia
nversa.

Apoyado en la pared,
contraiga los musculos

Apoyese en la.punta del e intente deslizar 3
pie. con la mano en la Iemameme la eSpa'da
pared e intente flexionar hacia abajo.

la rodila alternando las

das piernas

Ejercicios de relajacion muscular
ath 2o A 2.

Garg lenlamente 5a cabeza
de derecha a ixquetrda ‘
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Siéntese en una sia,
sopare las piemas
cruce los brazos

y Bexione su cuarpo
hacia abajo

Ponga sus Manoes en
0% hombros y flexione
oS brazos hasta que
S8 junten K6 COd0s

MEDICINA DEL TRABAJO

Pongase en cuchllas v,
ienlamente, acerque la

cabeza lo mas posible PREVEN CION DE
a las rodillas
i " TRASTORNOS

Apaye Su Cuerpo
sobie la mesa

abdominales y gluteos.

MUSCULOESQUELETICOS

enel
Trabajo
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SiOOO

« realizas movimientos repetitivos
« trabajas con premura, de tiempo,
« mantienes posturas forzadas "N
« sientes fabéa
. fa&ces dolores musculares... ;
ol infetesa conocer el contenido de este itico y poner
en practica fas medidas preventivas a?ur te recomendamos

fam evitar thfrir trastornos muscy esﬂue[e’ticos.

Jqué son? ....
Los trastornos musculoesqueleticos
son lesiones, (alteraciones
fisicas y funcionales),
asociadas al aparto
locomotor: musculos,
tendones, ligamentos, nervios
o articulaciones localizadas,
principalmente en la espalda y
las extremidades, tanto
superiores como inferiores.
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Tipos:

1.- Agudas y dolorosas, \:\h

provocadas por un esfuerzo
intenso y breve.

2.- Cronicas y dudaderas

originadas por esfuerzo
\ Permanentes y que ocasionana
| \n un dolor creciente.

Factores de Riesgo Tans

Sintomas:

* Dolor localizado
* Rigidez

* Hormigueo

* Perdida de fuerza y capacidad de sujecion
* Perdida de sensibilidad

* Fatiga muscular

1.-

2.- Tareas, Equipos y Herramientas

Organizacién del trabajo
Ritmo de trabajo
Intensidad

Volumen de trabajo - :
Premura de tiempo %ﬁp I>_
Estres ————— e
Ausencia de programacion de pausas y descanso
Trabajo monotono y repetitivo,... P .
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Aplicar fuerza fisica intensa
Aplicacion repetitiva de fuerza moderada

Repeticion de movimientos rapidos o
Ciclos cortos de trabajo L=
Posturas incomodas o forzadas <Y

La inactividad muscular, estatismo y trabajo
sedentario

Puesto de trabajo mal disenado, o no adaptado a
la tarea 3
Herramientas inadecuadas — j 2
Carencia de espacio ’

Zonas de trabajo en desorden

3.- Condiciones ambientales en los puestos de
trabajo

 Ventilacion insuficiente o excesiva

* Ruido

* [luminacion
* Vibracion
* Frio

e (Calor

4.- Facotres psicosociales
¢ Aumento del esfuerzo fisico
¢ Absentismo laboral

5.- Caracteristicas individuales del trabajador /-
* Edad & =%
* Sexo -‘,'im 3 .‘L’
* Complexion fisica N d J y
»  Estado fisiologico e} ! N

* Lateralidad (diestro o zurdo)
e Ausencia o insuficiencia de formacion

&j} \

Medidas Preventivas.

* Identificar y eliminar los factores de riesgo

e (rear variedad de tareas

» Establecer una rotacion de tareas

* Disminuir la intensidad de trabajo

* Programar descansos y micropausas

* Evitar aplicar fuerzas excesivas, mediante la
utilizacion de herramientas electricas o
manuales adecuados.

* Ventilar de forma adecuada y suficiente

* (Controlar focos emisores de ruido

* Distribuir equidad y transparencia las tareas y
las competncias, en especial las mas
incomodas.

* Adaptar el puesto de trabajo y las tareas al
trabajo




