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A distribucidn de alimentacicn

0 sector da distribucion alimentaria engloba a todas
aquelas empresas dedicadas & comercializacion directa ao
cliente final de calquera tipo de alimento para o consumo
humano.

As empresas que conforman o sector tefien un tamafio moi
variable: dende empresas moi pequenas de tres a catro
traballadores, ata grandes compaiias de mais de setenta
mil traballadores.

De igual xeito, hai unha enorme variabilidade no tamafio dos centros de traballo: dende pequenos
supermercados de apenas |20m? ata grandes superficies que poden superar os 10.000m?, onde & habitual
que amais de alimentacion se ofrezan outro tipo de produtos: dende equipamentos electrdnicos, a
mobles, equipamento deportivo, etc.

Tratase polo tanto, dun sector moi heteroxéneo, que ainda asi comparte factores comins, xa que para
comercializar alimento precisan de espazos de: aprovisionamento, venda e atencitn ao publico.
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Mais polo miudo, os centros de traballo do sector de distribucion alimentaria comparten, en xeral, os
sequintes postos de traballo: carnizaria, chacineria, peixaria, froitaria, panadaria, reposicion de lifiais
e mostradores, xestian de envios e caixa.

F complicado cuantificar con exactitude o nimero de traballadores ocupados nestas actividades
(epigrafe 4711 CNAE 2008) xa que as estatisticas dispofiibles non ofrecen tal nivel de detalle.

Porén, si & cofiecido que o sector de ‘Comercio polo miudo, excepto vehiculos de motor e
motocicletas’ (epigrafe 47 CNAE 2009) que inclie por definician a distribucidn alimentaria, e sendo
esta ademais probablemente a parte mais importante desta actividade, contaba no ano 2012 cun total
de 106.002 empregados en Galicia (un 8.0% do total dos 1.243.058 empregos do sector en Espaiia).

Nas ultimas décadas o sector ven sufrindo importantes cambios cunha grande especializacion dos

pequenos minoristas a nivel produto, calidade e cercania para loitar pola sua supervivencia fronte 4
concentracion empresarial que ofrece o cliente mellores prezos, comodidade e outros servizos.

FONIE - Lluia técnica do ISSGA Prevencidn riscos ergondmicas. Actividade da distribucion de alimentacion. Dep. [egal [ 1007-20/4




Riscos de sequridade

= [aidas do persoal ao mesmao nivel, debido ao exceso de auga, e
mesmo xeo e despoxos nalgunhas seccitns que converten o chan
nunha superficie esvaradia.

= [Caidas dende pequenas alturas, debido 4 realizacion de esforzos
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bruscos na manipulacion de obxectos de grande volume e masa sobre
superficies desiguais (escalans, obxectos guindados no chan...)

= Atropelos e chogues con obxectos, xeralmente con caixas de
produto pousadas no chan, traspalés e carros.

= [Cortes por coitelos e outros dtiles manuais, especialmente nas
tarefas de carnizaria, chacinarfa, peixaria e reposician.

Riscos de hixiene e medio de traballo

= [Condicidns termohigrometricas extremas, especialmente na manipulacian de cargas en cémaras
de frio negativo (risco que tamén se pode facer extensible s camaras de frio positivo).

» |luminacidn escasa en almacéns e corredores, o que agrava os riscos na manipulacion de cargas.

= [Contacto directo con despoxos que poden ser fonte de doenzas infecciosas ou parasitarias. q




Riscos ergondmicos e psicosociais

= Movementos repetitivos, debido ao alto ritmo de traballo e aos ciclos curtos nas tarefas de
reposicion e nas de atencidn ao cliente na carnizaria, chacinaria, peixarfa, froitaria e caixa.

Posturas forzadas, en membros superiores (nas tarefas que esixen técnicas especiais coma o
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corte, e nas manipulacions de cargas), e en pescozo e lombao (nas tarefas que esixen visualizacin
directa sobre o plano de traballo, e tamén nas de traslado de cargas a distintas alturas).

Precision, especialmente nas actividades de manipulacion de ferramentas para corte (en
carnizaria, chacinaria e peixaria), e &s veces mesmo con precisions inferiores aos [0mm.

Sobreesforzos, con manipulacidn de cargas que oscilan entre lkg e 25 kg (s veces en frio)

Vibracidns que afectan a MMSS (por manipulacion de maquinas e ferramentas de corte)

Posturas estaticas de pescozo e lombo, nas tarefas de atencidn ao cliente en caixa e
preparacion  de produto en carnizaria, chacinaria e peixaria fundamentalmente.

Espazo insuficiente nalgunhas zonas de traballo, o que obriga o traballador a adoptar
posturas incorrectas, o que aumenta o sufrimento soportado polas estruturas corporais.

Outros factores de natureza psicosocial: falta de autonomia, imposibilidade de alterar o ritmo
de traballo, presion pola falta de tempo, sistema de remuneracion por primas e traballo arreo.
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Efectos sobre a saiide

= Accidentes de traballo por sobresforzo, debidos xeralmente
a unha incorrecta e/ou excesiva manipulacidn de cargas. Son
doenzas que tefien un periodo de latencia moi curto e adoitan
afectar a zona lumbar:

- Lumbalxias

= Trastornos musculoesqueléticos dos membros superiores,
debidos principalmente & realizacion de movementos repetitivos

de precisian en posturas forzadas. Afectan a man-pulso, cabado,

ombro e mesma ao PESCOZO. Os mais comins no sector son:

- Sindrome do tunel carpiana
- Epicondilite lateral
- Tenosinovite man-pulso

- Patoloxia tendinosa do manguifio dos rotadores
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Boas
practicas




Consellos
atiles

Realizar exercicios de
quecemento articular e
estiramento muscular de
pescozo, brazos, mans e lombo,
antes do inicio do traballo e en
calquera das seccidns, algo
fundamental tendo en conta que
Case SEmpre Se Comeza a
xornada con tarefas de
reposician e MMCL.

Tentar realizar algunha pausa no
traballo (pausas de |0 min cada
Zh) en calquera das seccidns,
para descansar e realizar
estiramentos da musculatura do
pescozo, os brazos, as mans e o
lomba, e evitar deste xeito
sobrecargas debidas a unha
actividade fisica continuada ao
longo da xornada.

Facer rotacians dentro das
seccidns de carnizaria,
chacinaria e peixaria, para
repartir e alternar no tempo
as tarefas que presentan un
risco elevado de TME cas que
presentan un risco baixo ou
medin, co obxectivo de atenuar
os riscos acumulados de TME
an cabo da xornada de traballo.

Na carnizarfa, controlar o
tempo adicado ao longo da
xornada aos procesos de
corte e fileteado de carne, e
de colocacian de pezas
troceadas en bandexas, e
procurar que non Supere os
30 minutos por xornada.

Alternar as tarefas de
chacinaria cas de atencian ao
piblico na panaderia, co
nbxectivo de dar descanso s
estruturas anatdmicas do
cdbado e man-pulso sancionadas
durante os procesos repetitivos
de corte na maquina.

Na peixarfa, controlar o tempo
adicado ao longo da xornada aos
procesos de despifiar peixe con

coitelo, cortar aletas con tesoira,

e BSCAMar PeiXE, B Procurar que
non supere os 60 minutos por
traballador.

No posto de froitaria, realizar
o pechado (anoado) das
bolsas do produto ca bolsa
apoiada na mesa ou na
propia béscula, para evitar a
combinacian das posturas
forzadas co sobreesforzo
derivado de soster peso aire.

Evitar posturas que
esixan unha elevacidn de
ombro moi pronunciada
nas tarefas de
reposicitn, empregango
se & posible unha escada
na reposician das zonas
altas dos lineais.

Alternar o traballo entre
brazo esquerdo e dereito
nas tarefas de reposician,
especialmente nas de
abrir e pregar caixas, e
nas de colocacidn de
produto nos lineais a
diferentes alturas (abaixn,
medio e arriba).

Incluir nas caixas lectores de
cadigos de barras con elevada
tolerancia ao movemento g 4
posicidn angular, reducindo a
esixencia de precision as
caixeras, e polo tanto as
posturas forzadas en ombro,
chbado e man pulso.

Dispor nas caixas de sistemas
de anclaxe que permitan ter a
bolsa aberta coa siia boca ao
nivel da cinta transportadora,
de xeito que se eviten as
elevacions pronunciadas de
ombro durante a introduccidn
dos produtos nas mesmas.
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Tarefas con risco de TME

Cortar ou filetear carne sen dso

Filetear pezas de carne con dso

Encher bandexa con pezas troceadas
Rebandar / cortar produto na chacineria
Desespifiar peixe con coitelo fino

Cortar aletas 6 peixe con tesoira
Escamar peixe

Pechar bolsa de froita

Abrir caixa de produto

Pregar caixa baleira de produto
Colocar produto no lineal arriba
Colocar produto no lineal altura media
Colocar produto no lineal abaixo
Recibir produto

Pasar cadigo de barras por escaner
Introducir produto na bolsa

A anélise mostrada a continuacian para cada unha destas tarefas est4 baseada no estudo de parametros
biomecanicos dnicamente, excluindo outros factores ergondmicos de risco (risco percibido, limitacion de espazo,
etc.) que exceden ao alcance desta guia.
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Factores biomecénicos de risco I5

= Repetitividade en ombro, cobado e man-pulso con frecuencias de case | movemento por segundo

= Precisidn de ata a mm

= Posturas forzadas  de pescozo, con flexion e flexion lateral combinada con elevacion de ombro (de ata 302)
de ombra, con abducicn (de ata 302), flexidan e rotacian interna
de cabado, con supinacian (de ata 70°) combinada con flexian de pulso e empuiiadura
de man-pulso, con flexian e desviacidn cubital e radial (ambas maiores a 20%) e empufiadura

Niveis de risco de TME

Cortar ou filetear carne sen dso

Pescozo
Ombra

Cdbado

Pulso

Lombo 23 %
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Factores biomecanicos de risco

» Repetitividade en ombro, cobado e man-pulso con frecuencias de case | movemento por segundo
Precisidn de ata a mm
Posturas forzadas  rotacian de pescozo con flexidn e combinada con elevacian de ombro
de ombro, con abducidn, flexion e rotacian interna
de cabado, con pronacion combinada con flexidn e extensian de pulso e empuiiadura
de man-pulso, con flexian e extensidn combinadas con desviacion cubital de ata 402
con empufiadura

Niveis de risco de TME

Filetear pezas de carne con dso

Pescozo

Ombro

Cdbado

-

Pulso

Lombo 28 %




Factores biomecéanicos de risco

= Repetitividade en ombro, cobado e man-pulso con frecuencias de | movemento por sequndo
= Precisidn de ata |0 mm
= Posturas forzadas  de pescozo, con flexion de ata 302
de cabado, con alta pronacitn combinada con flexian e extensian de pulso e empuiiadura
de man-pulso, con flexian e extension combinada con desviacidn cubital de ata 2a°
e empufiadura
=  Posturas estaticas  de flexian de pescozo e lombao en ciclos de como minimo 20 sequndos

Encher bandexa con pezas troceadas

Niveis de risco de TME
Pescozo 39 %
Ombro 34 %
Cdbado
Pulso

Lombo 16 %



Factores biomecanicos de risco

» Repetitividade en ombro, cobado e man-pulso con frecuencias de entorno a | movemento por sequndo
= Precisin de ata [0 mm
» Posturas forzadas  de pescozo, con flexidn lateral
de cabado, con pronacicn de ata 302
de lombo, con combinacian de flexion e flexian lateral
» Posturas estaticas  de flexian de pescozo e lombo en ciclos que adoitan ser de 30seg
= Vibracian afectando a cobado e man-pulso

Niveis de risco de TME

Pescozo
Ombro 39 %
Cdbado

Rebandar / cortar produto na chacineria

Pulso

Lombo 30 %




Factores biomecanicos de risco

= Repetitividade en ombro, cobado e man-pulso con frecuencias de 2 movementos por sequndo
= Precisian de ata 10 mm
» Posturas forzadas  de pescozo, con flexian e rotacian combinadas con elevacion de ombro
de ombro, con abducidn e flexion combinadas con rotacion interna
de cbado, con alternancia de supinacion con flexian de pulso e pronacidn con extensian
de pulso ambas combinadas con empufiadura
de man-pulsa, con flexian e extensian combinada con desviacian cubital e empuiiadura
» Posturas estéticas  de flexidn de pescozo e lombo en ciclos de como minimo 10 sequndos

Desespifiar peixe con coitelo fino

Niveis de risco de TME

Pescozo 38 %

Ombro 3%
Cibado | 40% |

Lombo 35 %




Factores biomecanicos de risco

» Repetitividade en ombro, cobado e man-pulso con frecuencias de | movemento por sequndo

= Precisitn de ata b mm

» Posturas forzadas  de ombro, con abducian, flexian e rotacian internas combinadas
de cabado, con pronacion de ata 90° combinada con extensidn de pulso e empufiadura
de man-pulso, con extension combinada con desviacidn cubital e empuiiadura

» Posturas estaticas  de flexian de pescozo e lombo en ciclos de I0seg

Niveis de risco de TME

Cortar aletas d peixe con tesoira

Pescozo 34 %
Ombro 30 %

Cobada | 4% |
A

Lombo 2%

Pulso




= Posturas forzadas  de ombro, con combinacidn de abducian, flexion e rotacidn interna
de cobado, con pronacidn, alternando extensian e flexion de pulso e con empuiiadura
de man-pulso, con flexian e extensian combinada con desviacian cubital e empuiiadura
» Posturas estéticas  de flexidn de pescozo e lombo durante 20 sequndos

Factores biomecanicos de risco )
a

= Repetitividade en ombro, cdbado e man-pulso con frecuencias de 3 movementos por sequndo ;
= Precisian de ata 30 mm =
&

L

Niveis de risco de TME

Pescozo
Ombra

Cdbado

Pulso

Lombo 31 %




Pechar bolsa de froita

Factores biomecanicos de risco

Repetitividade en ombro, cabado e man-pulso con frecuencias de | movemento por sequndo
en pescozo e lomba con | movemento cada o segundos
Precisidn de ata 10 mm

Posturas forzadas  de pescozo, con flexion combinada con elevacion de ombro de ata 842
de ombro, con abducidn, flexian e rotacion internas combinadas
de cabado, con pronacidn de ata B0° combinada con empufiadura e alternancia de flexian
e extensian de pulso
de man-pulso, con flexian e extensian combinada con desviacidn cubital e empuiiadura

Niveis de risco de TME

Pescozo 34 %

Ombro -

Cdbado 39 %

Pulso -

Lombo 12%



Factores biomecanicos de risco

= Repetitividade en cobado e man-pulso con frecuencias de | movemento por sequndo
en pescozo e ombro con frecuencias de | movemento cada 2 sequndos
en lombo con frecuencias de | movemento cada 3 sequndos

= Precisian de ata 10 mm

= Posturas forzadas  de ombro, con flexian e abducicn de ata 100® combinadas
de cobado, con alternancia de supinacion e pronacian, combinadas con flexian e extensidn
de pulso e empufiadura
de man-pulsa, con flexian e extensian combinada con desviacian cubital de ata 202 e
durante 40seg, e con empufiadura

Abrir caixa de produto

Niveis de risco de TME
Pescozo 34 %
Ombro
Cdbado
Pulso

Lombo 24 %



Pregar caixa baleira de produto

Factores biomecanicos de risco

Repetitividade

Posturas forzadas

en cobado e man-pulso con frecuencias de | movemento por sequndo

en ombro, pescozo e lombo con entre | e 2 movementos cada o sequndos

de pescozo, con flexian de ata 20° combinada con elevacion de ombro de ata 70°
de ombro, con abducidn (de ata 70%), flexian e rotacidn internas combinadas

de cabado, con pronacion combinada con flexian de pulso e con empudiadura

de man-pulso, con flexion combinada con desviacidn cubital e empuiiadura

Niveis de risco de TME

Pescozo 31 %
Ombro -
Cdbado 33 %
Pulso 33 %
Lombao 28 %



Factores biomecanicos de risco 23

=  Repetitividade en ombro, cabado e man-pulso con frecuencias de 2 movementos cada 3 sequndos
en pescozo e lombo con frecuencias de | movemento cada 3 sequndos
» Posturas forzadas  de pescozo, con extension combinada con elevaciaon de ombro
de ombro, con flexion (de ata 120°) e abducian combinadas con rotacidn interna
de cobado, pronacian, alternancia de flexion e extension de pulso e empufiadura
de man-pulso, con flexian e extensian combinada con desviacian cubital e empuiiadura

Colocar produto no lineal arriba

Niveis de risco de TME

Pescozo 33 %
Ombro -
Cdbado 28%
Pulso 3l %
Lombo 22%



Colocar produto no lineal altura media

Factores biomecéanicos de risco

Repetitividade

Posturas forzadas

en ombro, cabado e man-pulso con frecuencias de 2 movementos cada 3 sequndos

en pescozo e lombo con frecuencias de | movemento cada 3 sequndos

de pescozo, con extension combinada con rotacidn e elevacian de ombro

de ombro, con abducitn e flexian combinadas con rotacian interna

de cabado, con supinacian combinada con flexian e extensian de pulso e con empuiadura
de man-pulso, con flexian e extensian combinada con desviacidn cubital e empuiiadura
de lombo, con flexion e rotacian combinadas

Niveis de risco de TME

Pescozo 37%

Ombro -

Cabado 20%
Pulso 271 %

Lombo -



Factores biomecanicos de risco

=  Repetitividade en ombro, cabado e man-pulso con frecuencias de 2 movementos cada 3 sequndos
en pescozo e lombo con frecuencias de | movemento cada 3 sequndos
» Posturas forzadas  de pescozo, con extension combinada con elevaciaon de ombro
de ombro, con flexion e abducitn combinadas con rotacian interna
de cobado, pronacian, alternancia de flexion e extension de pulso e empufiadura
de man-pulso, con flexian e extension combinadas con desviacidn cubital e empuiiadura

Niveis de risco de TME

Colocar produto no lineal abaixo

Pescozo 29 %
Ombro 43%
Cabado 28%
Pulso 21%
Lombo 32 %



Factores biomecanicos de risco

= Repetitividade en pescozo, ombro, cobado e man-pulso con frecuencias de | movemento en Z sequndos
= Posturas forzadas  de pescozo, con flexion e rotacion combinadas con elevacian de ombro
de ombra, con flexian combinada con abducian (de ata 702)
de cabado, con ampla pronacian (30%)alternadas con extensian e flexian de pulso
combinadas con empufiadura
de man-pulso, con flexian e extensidn, desviacidn cubital e radial combinadas con
empuiiadura
de lombo, con flexion e rotacion combinadas
= Posturas estaticas  de flexian de pescozo e lombao, con duracidns de ata 20 sequndos

Recibir produto

Niveis de risco de TME

Pescozo -
%

Ombro

Cabado 23%
Pulso 23%
Lombo 38 %




Factores biomecanicos de risco

=  Repetitividade en ombro, cdbado e man-pulso con frecuencias de | movementos cada Z sequndos
» Posturas forzadas  de pescozo, con flexian combinada con elevacion de ombro

de cobado, con pronacidn e supinacion alternadas con extensidn e flexian de pulso

combinadas con empuiiadura

de man-pulso, con flexion e extension combinadas con desviacidn cubital e empuiiadura
»  Posturas estaticas de flexian de pescozo e lombo en ciclos de ata 20 sequndos

Niveis de risco de TME

Pescozo -

Ombro 38 %
Cdbado 38 %

Pulso -

Lombo 31 %

Pasar cddigo de barras por escaner



Introducir produto na bolsa

Factores biomecéanicos de risco

Repetitividade en pescozo, ombro, cdbado e man-pulso con frecuencias de | movemento por segundo
Posturas forzadas  de pescozo, con flexion e rotacion combinadas con elevacian de ombro
de ombro con flexion combinada con abducidn (de ata 707)
de cobado con supinacian e pronacion alternadas con extensidn e flexian de pulso
combinadas con empuiiadura
de man-pulso con flexian e extensidn, desviacian cubital e radial combinadas con
empufiadura
Posturas estaticas de flexion lumbar, con duracians de ata 20 segundos

Niveis de risco de TME

Pescozo -

Ombro 43%
Cabado 26%
Pulso 21%
Lombo 2%



Taboa de niveis de risco de TME

Rexidns corporais
Pescozo | Ombro | Cabado | Man-Pulso |  Lombo

Movemento

[2.2] Cortar/ fletear peza de carne sen Gso
CARNIZARIA  [2.3] Filetear pezas de carmne con Gso
[3.2] Encher bandexa con pezas troceadas
CHACINARIA  [1.3] Cortar produto
(I6.5] Desespiriar peixe con coitelo fino
PEIXARIA  [IR.8] Cortar con tesoira as aletas
(6.9 Escamar peixe
FROTARIA  [19.2] Pechar bolsa de produto
[20.3] Abrir caixa de produto
[20.4] Pregar caixa balgira de producto
REPOSICION  [212] Colocar produto no lineal altura arriba

[21.2] Colocar produto no lineal altura media
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(21.3] Colocar produto no lineal abaixo
[22.1] Recibir produto

CAIXA [22.2] Pasar escéner codigo de barras
(23.2] Introducir produto en bolsa
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Exercicios de quecemento de pescozo e ombro

2x30 seq
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2x30 seg 2xI0 xiros 33




Exercicios de quecemento de cdbado e man-pulso

X0 xiros

2xaxb seg I 30 seq

2x30 seq 2x30 seg
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Exercicios de quecemento lumbo-abdominal e de tren inferior

X100 xiros
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Exercicios de
acondicionamento




Exercicios de acondicionamento (dia 1)

3x2x10 rep $x2x10 seg 3x2xI0 seg
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3x2xI0 rep - 30 rep

30 rep 3x2x10 rep
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Exercicios de acondicionamento (dia 2)

SxZx10 rep
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3xI0 rep

3xI0 rep 3xZx10 rep




Exercicios de acondicionamento (dia 3)

3xI0 rep 3x10 rep
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3x10 rep 3xZxI0 rep | 3xI0 rep

$x2xI0 rep 3x2x10 rep 39




Caidate,
non esquezds




Caidate,
non
BSquezas

Executar rutinas de quecemento
articular e estiramento
muscular de pescozo, brazos,
mans e lombo, antes do inicio do
traballo en calquera das
SECCians, para previr o dano por
sobreesforzo, xa que case
SEMpre Se comeza a xornada
con tarefas de reposician
manipulacion de cargas en frio,

Efectuar pausas no traballo (de
|0 min cada Zh) en calquera das
seccifins, para descansar e
realizar estiramentos da
musculatura do pescozo, os
brazos, as mans e o lombo, e
evitar sobrecargas debidas a
unha actividade fisica continuada
ao longo da xornada.

Intentar realizar rotacidns
dentro das seccidns de
carnizarfa, chacinarfa e
peixaria, para repartir no
tempo a as tarefas que
presentan maior risco de TME
CAS QUE presentan un risco
baixo ou medio, a fin de reducir
os riscos acumulados de TME
ao cabo da xornada de traballo.

Na carnizaria, e peixaria

controlar o tempo adicado ao
longo da xornada s tarefas
con manipulacidn de coitelo

(corte, escamado...), e

compartilas equitativamente
cos compaieiros ao longo da

xornada.

No posto de froitarfa, ao realizar
0 pechado (anoado) das  bolsas
do produto, manter a bolsa
apoiada na mesa ouna propia
béscula, para evitar a
combinacidn das posturas
forzadas co sobreesforzo
derivado de soster peso no aire.

Evitar posturas con elevacian de
ombro moi pronunciada nas
tarefas de reposicidn,
empregando se & posible unha
escada na reposicion das zonas
altas dos lineais.

Alternar, se & posible, o
traballo entre brazo esquerdo
e dereito nas tarefas de
reposician, especialmente nas
de abrir e pregar caixas, e nas
de colocacian de produto nos
lineais a diferentes alturas
(abaixo, medio e arriba).

Desfrutar dunha
alimentacidn equilibrada,
e evitar os habitos pouco
saudables (alcohal,
tabaco, etc.)

Establecer unha rutina de
descanso fora do traballo.
Durmir ben & fundamental
para que 0 Corpo Se

recupere e evitar lesions.

Mellorar a condician fisica polo
menos 2 dias 4 semana:
camifiar, correr, montar en
bicicleta, nadar, patinar...

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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