Asmadera elabora un manual
para evitar lesiones entre
los profesionales de Tla
madera y el mueble

La
ha publicado 5 infografias
dedicadas a la prevencion de lesiones y accidentes laborales
entre los profesionales de la industria maderera. Se trata de
, donde se
analizan las tareas con mayor carga fisica y se ofrecen
consejos para evitar sobresfuerzos. Ademds, hay
recomendaciones sobre ejercicios de estiramientos y movilidad
que se pueden realizar tanto antes como después de la jornada
de trabajo.

‘La prevencidén de tu lesién’ es la iniciativa que acaba de
hacer plblica ASMADERA a través de su pagina web y las redes
sociales. Este nuevo proyecto de prevencidén de riesgos
laborales pretende dar las claves para evitar lesiones
osteomusculares en los trabajadores del sector maderero. La
guia aborda los posibles problemas a los que se pueden
enfrentar los oficiales de carpinteria, los aserradores, los
maquinistas, los motoserristas y los operarios de carretilla.

El objetivo de la campafia es cuantificar la fatiga que se
produce durante la jornada laboral en los trabajadores de
empresas del sector de la madera y el mueble mediante la
tecnologia EMG (electromiografia inercial) que permite valorar
la activacion que tienen los misculos durante la ejecucién de
un movimiento, y asi determinar la carga a la que se ve
sometido el trabajador tanto en su musculatura como en el
sistema nervioso central.
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RECUERDA

« Comprueba periddicomente el estado de las herramientas pora el cortodo de listones
« Adapta el puesto de trabajo para que lo distancia de alcance sea dptima y realizor lo tarea
con comodidad

+ Mantén la correcta alineacién de las articulaciones y espalda

+ No levantar pesos superiores a 25 kg. en jdvenes, mayores o mujeres no debe superar los 15 kg
+ Pide ayuda si es necesario

+ Para agacharte, mantén la espalda recto y levanta la carga con la fuerza de las piemas

+ Manipula lo carga tan cerca del cuerpo como sea posible

« Procura mantener una postura equilibrada

+ Levanta la carga del suelo flexionando las rodillas y con la espalda recta

+ Para transportar o mantener lo carga no realices giros con la cintura o con la espalda
+ Mo realices movimientos bruscos
« Evito los posturas totalmente estdticas, alterndndolas moviéndote o combianda la

posicidn de los pies repartiendo el peso de la carga

+ Evita los torsiones y los giros con el cuerpo

+ Si puedes, utiliza los medios mecdnicos para mover pesos Excesivos

+ Realizo pequefias pousas de corta duracién para favorecer la recuperacidn muscular
+ Si fuera necesario, utilizor ayudas externas como medias de comprension

+ Utiliza calzado ligero y flexible

+ Mo realices sobreesfuerzos en frio

« Litiliza proteccién dorsolumbar paro esfuerzos intensos o para torsiones

TAREAS CON MAYOR CARGA FiSICA
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» Actividad isométrica de miembro inferior y pelvis

* Actividad dindmica de miembros superiores
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= Actividad dinamica e isométrica de miembro superior

» Actividad isométrica de miembro inflerior y pelvis
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EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

(Antes de la jornada)

Y

Realizar 30 sequndos [A cada lado en caso de ser bilateral]

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

(Tras la jornadal

» Realizo pausas octivas donde se incluyan ejercicios de movilizacidn y estiramientos ' .
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En la 1imagen, se pueden apreciar 4 apartados bien
diferenciados. A la izquierda, debajo de RECUERDA, se pueden
leer algunas recomendaciones y consejos previos que se deben
tener siempre en cuenta en el trabajo. En la parte superior
derecha, se recogen algunas de las tareas con mayor carga
fisica, sefalizando aquellas partes del cuerpo que sufren mas
durante la actividad. Para prevenir lesiones, en la parte
inferior derecha se muestran diversos ejercicios de
calentamiento y estiramiento.

Los 5 perfiles que se analizan en el documento responden a un
estudio médico que ha investigado el impacto sobre la salud de
la carga fisica en el sector.

. En é1, aparecen los posibles
trastornos musculoesqueléticos, la fisioterapia laboral y 1la
actividad fisica recomendada para evitar una futura lesion.

Esta actividad ha sido financiada por el
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y en ella ha colaborado la
consultoria de salud laboral
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