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ATHLON S.COOP

Experiencias ergondmicas practicas como prevencion
de los trastornos musculoesqueléticos

Curso de verano .19 de julio de 2013
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é¢Qué esla
ergonomia?

éQue son los
trastornos
musculo-

esqueléticos?
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Son varios grupos de factores que pueden aumentar el riesgo de TME, entre ellos
factores fisicos y biomecanicos, factores organizativos y psicosociales y factores
individuales y personales.

" Fuerza Repeticiones Postura inadecuada Recuperaciéon insuficiente

athlon.es
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o Edad Informacion, participacion,

o Sexo Tension muscular

o Antropometria Formacion

o Habilidades y limitaciones Estilo de vida

athlon.es
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Sesion de trabajo en:

Promocion de estilos de vida saludables y

Prevencion de riesgos ergonomicos y psicosociales

28/02/2013, Ibarra




Programas de salud en empresas

OBJETIVOS

PROGRAMA
DE SALUD

Evitar o disminuir los
riesgos ergondmicos
derivados del trabajo

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

athlon )

bizimodu
osasungarrien
sustapena

Promocion
de estilos
de vida

Ergonomia
Activa

athlon.es
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barreras? éque os gustaria? e

o Conseguir trabajadores RESPONSABLES DE SU SALUD

o Formacidén en habilidades para gestionar la comunicacién con equipos de trabajo.

o Implantar acciones para Reconocer-Premiar el “Buen hacer”.

o Programas formativos de Estilos de vida saludable y Ergonomia activa.

o Realizar acciones para conseguir que la salud sea estratégica en las organizaciones
(implicacidn de los responsables).

o Implantar medidas en Ergonomia pasiva : intervenir desde el disefio de los
puestos, equipos interdisciplinares de ergonomia, evaluacion de riesgos
potenciales en nuevos procesos/proyectos, medios ergondmicos en los puestos.

o Integrar el factor emocional en la empresa.

athlon.es
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o Deben ser lideradas por la direccién y deben concienciar a todos los protagonistas
de la empresa.

o Deben involucrar a toda la organizacidon (compromiso) y fomentar la
participacion de los trabajadores.

o Tienen que tener una relacidon coste-resultado.

o Ser de una eficacia contrastada y comprobable.
o Ser practicas, facilmente aplicables (sin alterar la organizacion de la empresa).

o Ser atractivo para todos los trabajadores.

o Facilitador con la parte social.

athlon.es
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Adecuacion de puestos
y tareas : mejoras en
los puestos Ergonomia
en el disefio

Vigilancia de la salud

Individual Evaluacion de riesgos
Colectiva

Se debe abordar la prevencion de
las lesiones musculoesqueléticas
Ergonomia Activa: analizando todas las variables que
Formacion y intervienen, pero teniendo en todo
momento como elemento principal
a la persona en situacion de trabajo

promocion de estilos
de vida saludables
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Ergonomia Activa

Comité de ergonomia

Disenos
ergondmicos y

Promocion de la mejoras en los

puestos. Ergonomia
SENVE

salud
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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 puesto

ERGONOMIA
PARTICIPATIVA

Prevenir las )
consecuencias
derivadas de los
factores de riesgo
individuales. )

Crear fichas de seguridad
ergondmica

athlon.es
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Incrementar el nivel de cultura preventiva a través de la sensibilizacion y adquisicion de
conocimientos y cambios de actitud en relacién a la Ergonomia en el puesto de trabajo.

Promover buenas practicas teniendo en cuenta los factores de riesgo especificos de
cada puesto :modificando habitos de trabajo ergondmicamente incorrectos (no utilizacidon
de medios, actos inseguros, etc.);

Prevenir las consecuencias derivadas de los factores de riesgo individuales :creando el

habito de realizacidon de actividades de autoproteccion durante la jornada laboral.

athlon.es
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El programa
promueve:

La participacion de los Implicacién activa en:

Diagnostico

trabajadores

Busqueda de soluciones

athlon.es
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Proceso de intervencion y acciones a desarrollar

ENTREVISTA A REALIZACION DE

' GRABACIONES

FORMACION FORMACION

athlon.es
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de equipo Sramingarie

ENTREVISTA a
TODOS LOS

REUNION
CON DELEGADOS
DE PREVENCION

REALIZACION DE
GRABACIONES

FORMACION
INDIVIDUAL

FORMACION

o Informar de las acciones que se van a realizar

o Planificar la intervencion

o Buscar su colaboracion y participacion

athlon.es
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REUNION
CON DELEGADOS
DE PREVENCION

Y

o Entrevistar a cada trabajador con los OBJETIVOS: serespeeauiro

REALIZACION DE
GRABACIONES

b

FORMACION
INDIVIDUAL

— Dar a conocer los OBJETIVOS del programa.

FORMACION

— Dar a conocer el ESQUEMA DE TRABAJO. *
— Potenciar la IMPLICACION y MOTIVACION de los trabajadores

— Proponer e incitar al FEED-BACK.

o Pasar el CUESTIONARIO de conocimientos, actitudes y habitos a cada trabajador.

athlon.es
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CONOCIMIENTOS

1. Nombra 3 componentes del APARATO LOCOMOTOR
. ¢ Qué es POSTURA FORZADA?

. Como evitas los GIROS de COLUMNA en un LEVANTAMIENTO?

Nombra 3 aspectos basicos de una buena TECNICA de LEVANTAMIENTO:
Nombra 3 causas de LESIONES de EXTREMIDADES SUPERIORES:
Nombra 3 causas de LESIONES de ESPALDA

> oA W N

athlon.es
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ACTITUDES

1. (Crees que puedes hacer algo en relacién a tu
seguridad ergondmica? ¢ Qué?

2. ¢Pones / pondras en practica los aspectos de seguridad
ergondmicos recomendados / a recomendar? ¢Por qué?

athlon.es
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Habitos buena practica

1. éiSe realiza calentamiento al inicio de la
actividad laboral diaria?

2. Rotacion: Se realizan las rotaciones iddneas (alternar
actividad alta y recuperacion)

3. Se realizan actividades compensatorias /recuperacion
en las pausas?

4. Si procede; se utilizan los elementos de ayuda?
(ganchos, ingravidos, cintas, elevadores...)

athlon.es
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Realizacién de GRABACIONES y ANALISIS sustapena

REUNION ENTREVISTA a

CON DELEGADOS
DE PREVENCION Y
JEFES DE EQUIPO
FORMACION
Se utiliza como w

material de las
sesiones grupales

Material para la
confeccion de la
“Ficha de

Ayuda a tener un
mejor

conocimiento de
los puestos y sus
factores de riesgo

seguridad
ergondémica”.

Realizacion de
GRABA’CION ES
y ANALISIS

athlon.es
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REUNION ENTREVISTA a
CON DELEGADOS
DE PREVENCION Y
JEFES DE EQUIPO

Analisis ficha de trabajo
ergonomico,
participacion y consenso:
ERGONOMIA *Posturas de trabajo
PARTICIPATIVA e BT =) 25

eConsejos genéricos y especificos

Imagenes del
puesto:discusion

Realizacion de ejercicios
Factores de riesgo de las de Calentar‘rller}to y
lesiones compensatorios

musculoesqueléticas

Formacion
grupal

athlon.es
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Ficha de seguridad ergondmica
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ERGONOMIA ACTIVA

LINEA 60

1.- Control visual de pieza
2.- Posicionar pieza en palet.
3.- Sacar palst al pasillo para almacenamiento
4.- Conformado de caia.

Riesgo de
mufiecas

PALETIZADO PIEZAS

Trabkajo repetitive de giro de mufieca

al realizar control visual de pieza. La

situacién se agrava al manipular mas
de una pieza con cada mano.

_TENER EN CUENTA...

Paletizado de
pieza:

Riesgo de
espalda.

8| Flexion 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.

Manipularlas piezas de una en una;
mejorael agarre (dedos)y se reduce el
nivel de fuerza gue hay que realizaren
el volteo y sujecidn de piezas.

Para situarpiezas enla
zona alejada del palet
apoyarunamanoen la
zoha intermedia. Otra
opcién es abrir otro lateral
delpalet poderdejar
siempre cerca.
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Estirar musculatura de antebrazos:
extender el brazo con la palma de la mano
hacia arriba y con la ayuda de |a otra,
extender la mufieca.

Estiramiento de trapecios: entrelazar los
dedos con las palmas hacia fuera y
extender los brazos

"Pivotar” conlos pies en los gires.

Postura de pie:
La postura de pie estatica

Fatiga de facilita la fatiga de
extremidades extremidades inferiores y
inferiores puede generar problemas

circulatorios.

Procurar no permanecer en posicion
estatica de pie de forma prolongada
En caso de no poder evitarlo es
recomendable realizar movimientos
de flexo-extension de tobillos
(ponerse de puntillas). 8-10
repeticiones.

ANTES DE COCMENZAR LA ACTIVIDAD...

DURANTE LA JORNADA....

AL FINAL DEL DiA....

REALIZAR ACTIVIDADES DE PREPARACION-CALENTAMIENTO MUSCULAR

PRESTAR ATENCION A LAS ACTIVIDADES DE MANIPULACION MANUAL DE CARGAS

POSTURAS DE DESCARGA-DESCANSO

Maovilizar 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_.

Movilizar las mufiecas en diferentes
planos: giros, abrir y cerrar el pufio..

cuerpo

B

Peso cerca del

Espaldarecta

Utilizar las piernas

Al final del dia: Como métode de
relajacion y recuperacién de espalda y
piernas, situarse en la postura de la
imagen y mantenerla duranta diez ¢
quince minutos.
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Trabajo repetitivo de giro de muieca al
realizar control visual de pieza. La situacion
se agrava al manipular mas de una pieza con |
i cada mano. '

Riesgo de
munecas

1
————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

Paletizado de
pieza: Riesgo de
espalda

Flexion 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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Tener en cuenta ...

Riesgo de Manipular las piezas de una en una; mejora el agarre
~ . (dedos) y se reduce el nivel de fuerza que hay que realizar ;
munecas | en el volteo y sujecion de piezas.

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Para situar en la zona alejada el palet
apoyar una mano en la zona intermedia.
Otra opcion es abrir otro lateral del palet

poder dejar siempre cerca.

Paletizado de |
pieza: Riesgo de |
espalda |

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Paletizado de

pieza: Riesgo de | “Pivotar” con los pies en los giros
espalda |

athlon.es
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Actividades compensatorias

i Estirar musculatura de antebrazos: extender el brazo i
. con la palma de la mano hacia arriba y con la ayuda de !
’ la otra extender la muneca.

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

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

! athlon.es
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Antes de comenzar la actividad

Realizar actividades de preparacién-calentamiento muscular

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

Movilizar 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...

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

athlon.es
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Formacion indivi

Se persigue reforzar individualmente los aspectos de ergonomia y

autocuidado tratados en la formacion grupal

»

»

Observacion y correccion de
técnica de trabajo

Aplicacién de ejercicios
compensatorios en micro pausas

e Baterll LW

T
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ENTREVIST
A a TODOS

REUNION
CON

REALIZACION DE
GRABACIONES

DELEGADOS ' Y ANALISIS

FORMACI
ON
GRUPAL

athlon.es
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Obijetivo: es la formacion y aplicacidon de criterios ergondmicos en el disefio y
modificacion de los puestos y procesos.

Actualmente y buscando mayor operatividad se realizan reuniones periddicas en
cada unidad de negocio haciendo participes a los Jefes de Fabricacién, Técnicos de

Linea, Técnico de Procesos y el equipo de prevenciéon de ergonomia (Salud laboral y
técnicos de Athlon).

Izenburua e Azpizenburua athlon.es
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1 Mejoras en alcances
[ Colocar elevadores

O Alfombra antifatiga

1 Adecuacion de mesas de trabajo

O Normas internas de peso maximo de cajas, Manipulacion entre dos

O Limitar alturas de estanterias

O Carros

O Adecuacién de alturas

dMejoras de postura de hombro acortando distancia en alimentacion

Modificacién de mando por un accionamiento tactil
[ Polipasto
(J Se analiza postura de trabajo en una tarea de dar vuelta a las piezas

Colocar barra de apoyo en pie para descarga lumbar

Izenburua e Azpizenburua athlon.es
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Se realiza un programa de ejercicio fisico voluntario y fuera de horas de trabajo, 5
horas semanales de sesiones dirigidas.

Izenburua ¢ Azpizenburua athlon.es
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Culturimetro

100% -
100%

0% | =
0%
70% -

67%
60% -

60%
Oinicio

50% - :
@ final

50%

40% -

30% -

20% 239,

10%

0%
conocimientos actitud habito total
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Aportaciones y sugerencias

Actitud proactiva por parte del

Aportacion de sugerencias por parte
grupo de operarios

de los operarios

athlon.es
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El nUmero de situaciones a mejorar detectadas en el
periodo comprendido entre el aiio 2007 y 2012 ha sido
de 239 y el numero de situaciones resueltas
positivamente ha sido de 190 (89%)

athlon.es



Mejora de la salud Individual y colectiva athk@‘

bizimodu
osasungarrien
sustapena

Distribucion por Codigo

Izenburua e Azpizenburua athlon.es




Mejora de la salud Individual y colectiva.tasa de athICD.
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25
20
15
—— Participantes
-l Mo Participantes
10
—ie— General
5
EI I 1 I 1 I I

ler ano 22 ano 32ano 4% ano 52 ano 62 ano
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