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Promocion

de estilos
de vida
saludables £

PROGRAMA
N

DE SALUD

\

Evitar o disminuir los

riesgos ergonomicos
OBJETIVOS derivados del trabajo

Ergonomia
Proporcionar a las Activa
personas los medios
necesarios para
mejorar la salud y
ejercer un mayor
control sobre la misma

athlon.es



ERGONOMIA ACTIVA athlon

bizimodu
osasungarrien
sustapena

e 1995 :Escuelas de ergonomia en las empresas
e 2007 : ergonomia activa especifica en el puesto
de trabajo

Promover buenas \
practicas teniendo
en cuenta los
factores de riesgo
especificos de cada

ERGONOMIA
PARTICIPATIVA

Prevenir las
consecuencias
derivadas de los
factores de riesgo

individuales. )

Crear fichas de
seguridad
ergondmica

\

athlon.es
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ARRISKUAREN EBALUAKETA. Sekzioa: AZKEN DATA: feb-07 BERRIK. 1
EKINTZA PREBENTIBOAK JATORRIA: 12Revision ~ ALDAKETA 1

Lanpostu zk:

Makina: 29

TAREAS MAS REPRESENTATIVAS
1. Extraer bulbo de recipiente de caldeado y situarlo en proceso 1y accionar pedal; situar
bulbo en proceso 2 y accionar pedal.

2. Ebacuar capilar

ASPECTOS DESTACABLES
Riesgo de hombro-cuello
* Flexion y torsion de cuello al situar ES

TENER EN CUENTAS

Mantener el mayor fiempo posible los codos Relajar cintura escapular: con las manos

apoyados. apoyadas en las caderas, subir y bajar los
hombros.
Risgo de espalda: Realizar un ajuste correcto de la silla (altura del Relajar cintura escapular: con las manos

* Posicion sedente asiento y posicion del respaldo -apoyo lumbar). apoyadas en las caderas, girar hombros hacia

delante y hacia atras.

Actividad de relajacion de la espalda: en pausas y/o d realizar actividad
de relajacion de la musculatura de la espalda (ver imégenes en area de descanso).

MANIPULACION MANUAL DE CARGAS

jiCUIDADO! HAY QUE TENER EN CUENTA. ..

PESO CERCA DEL CUERPO ESPALDA RECTA UTILIZAR LAS PIERNAS
l, ™

lzenburua e Azpizenburua athlon.es
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Trabajo repetitivo de giro de mufeca al
realizar control visual de pieza. La situacion
se agrava al manipular mas de una pieza con

: cada mano.

Riesgo de
munecas

————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

Paletizado de
pieza: Riesgo de
espalda

Flexién importante de espalda al situar
piezas en la zona alejada del palet

Paletizado de
pieza: Riesgo de
espalda

Riesgo de espalda por realizar torsiones al
coger pieza de la cinta

athlon.es
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Actividades compensatorias

i Estirar musculatura de antebrazos: extender el braz o |
. con la palma de la mano hacia arribay con la ayuda  de !
’ la otra extender la muneca.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Estiramiento de trapecios: entrelazar los dedos con la S
' palmas hacia fuera y extender los brazos

! athlon.es
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RECOPILACION IN-SITU FICHA DE

DE INFORMACION Y FORMACION SEGURIDAD

ANALISIS DE LAS TAREAS g
Y FACTORES DE RIESGO SR ERGONOMICA

O

Izenburua e Azpizenburua athlon.es
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Recopilacion in-situ de informacion y analisis de las tareas y factores de riesgo

Realizaciéon de GRABACIONES y ANALISIS

Las trabajadoras
participanen la
identificacion, analisis
compartido de
problemas y busqueda
de soluciones.

El técnico visualiza los
videos buscando
oportunidades de

mejora ergondmica y
buenas practicas

Practica y grabacion
en aula/habitacion
de las practicas
habituales
realizadas por las
cuidadoras.

Material para la
confeccién de la
“Ficha de seguridad
ergonémica”.

athlon.es




Realizacion de
ejercicios
compensatorios y
técnicas de
autocuidado

Visualizacion de los
videos,
consensuando
buenas practicas
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Normas de
manipulacion
MERTE]

Normas posturales
adecuadas

Formacion
grupal Factores de riesgo

de las lesiones

teorico- musculoesqueléticas

practica

athlon.es
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Ficha de seguridad ergondmica

=
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ACTIVIDADES PREVENTIVAS BERRIK. 1
FICHA ERGONOMIA ALDAKETA 1

Puesto Cuidados auxiliares de enfermeria

Tarea: Manipulacién de enfermos dependientes .

ACTIVIDADES SIGNIFICATIVAS o
1. Cambios posturales
2. Movilizaciones
3. Traslados

ASPECTOS DESTACABLES TENER EN CUENTA...

Al hacer uso de los
diferentes puntos de
apoyo,disminuiremos la
tension a nivel de la
espalda.

Distribucién de
cargas utilizando
puntos de apoyo

Una buena técnica de los puntos de
apoyo disminuira considerablemente el
peso a manipular.

Si las camas son hidraulicas,
intentar trabajar en un plano de
trabajo adecuado acorde a la tarea.

Intentar colocar los medicamentos,pafiales o
material de uso mas frecuente en los 2
cajones més elevados o en la bandeja alta del
carrito.

Planos de trabajo
adecuados

Si el estado del residente lo
permite, realizaremos las
maniobras que sean necesarias
para no realizar un movimiento tan
peligroso como la torsién de
columna.

Recuerda:

Siempre que puedas debes utilizar ayudas técnicas:
Gruas, trapecio, travesera, elevadores para la cama ...
En el caso de que no puedas tu sola, pide ayuda.

Las ayudas técnicas han de utilizarse de manera
adecuada.

Utilizacion de los medios de
una forma adecuada

Para no realizar movimientos
innecesarios, planifica acciones o tareas
futuras ( en el caso de la foto intentar
que la grGa entre antes que el auxiliar).

RECOMENDACIONES GENERALES

ANTES DE COMENZAR LA ACTIVIDAD... DURANTE LA JORNADA.... AL FINAL DEL DIA....
REALIZAR ACTIVIDADES DE PREPARACION-CALENTAMIENTO MUSCULAR

PRESTAR ATENCION A LAS ACTIVIDADES DE MANIPULACION DE PERSONAS POSTURAS DE DESCARGA-DESCANSO
TS T
&'} Movilizar el cuello en los diferentes planos,
";ﬁﬁ se p;gd(jen reallzTr estiramientos suaves 5 Acercarnos al Evitar torsiones de Utilizar las piernas y
layudandose con las manos uen agarre i
9 paciente tronco mantener espalda recta Al final del dia:  Como método de relajacion
“ !” (Con los brazos relajados realizar rotaciones y recuperacion de espalda y piernas,
de hombro hacia delante, atrés, arriba-

situarse en la postura de la imagen y
mantenerla durante diez 6 quince
minutos.

abajo...

f :

2} Movilizar las rodillas en diferentes planos:
giros, flexion-extension.

athlon e
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Aspectos mas destacables a nivel de riesgo ergondmico y actitudes preventivas

:}

3 v " ;
hil L

Planos de trabajo adecuados

Evitar los giros de columna

O 2 |

Distribucién de cargas
utilizando puntos de apoyo

athlon.es
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Aspectos mas destacables a nivel de riesgo ergondmico

Posturas forzadas Apoyos estables. Aumentar |la base de sustentacion

Utilizacion de
medios
adecuadamente

Planificar

. Pedir ayudas
las acciones

Agarres

0
50

athlon.es
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Recomendaciones generales

ANTES DE COMENZAR LA ACTIVIDAD .
REALIZAR ACTIVIDADES PREPARACION CALENTAMIENTO MUSCULAR

Mouvilizar el cuello en los diferentes planos, se pueden realizar
- estiramientos suaves ayudandose con las manos

_Con los brazos relajados realizar rotaciones de hombro hacia
- delante, atras, arriba-abajo...

P

Movilizar las rodillas en difrente planos: giros, flexién-extension.

athlon.es



@
ERGONOMIA ACTIVA-PERSONAL SOCIOANITARIO ~ athlon)

bizimodu
osasungarrien
sustapena

Conseguir cambios
de actitud en
relacion a la
ergonomia .
Se consigue la
implicacion activa
de todos los Una metodologia

trabajadores... participativa...

...a través de...

Formacion
grupal

e Los trabajadores participan en la identificacion, analisis compartido de los problemas y busqueda de
soluciones.

|II

Al colocarse en el papel del “residente”, vivencian lo que este puede percibir.

* Elverdadero protagonista de la formacion es el trabajador .El técnico actua como facilitador,
aportando formacion, orientacién y propuestas de mejora consensuadas

athlon.es
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FORMACION GRUPAL

O,

Reducir los
riesgos
especificos
relacionados con
la movilizacion
de personas

Potenciar la
participacion de
los trabajadores
en la resolucién

de los problemas
ergondmicos

Prevenir de
forma
individualizada ,
las consecuencias
derivadas de la
carga fisica
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Crear un
ambiente
positivos que
invita a la mejora
de las relaciones
personales

athlon.es



