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Frutas Alhambra

Especializados en
produccion, exportacion e
importacion de frutas y
hortalizas.

Suministramos productos
de toda Espana, Portugal y
Marruecos. Nuestros
principales mercados estan
situados en Reino Unido,
Irlanda, Holanda, Alemania
e Italia.
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NUESTRO PROYECTO

Buenas practicas para mejorar la salud y seguridad de los
trabajadores tanto en campo como almacén.

Condiciones laborales: Problemas ocasionados:

* Trabajo manual Aumento lesiones

Aumento accidentes
laborales

* Movimientos repetitivos

* Sobreesfuerzos fisicos por
postura o carga de peso

Falta de personal
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METODOLOGIA APLICADA

* EVR por puesto trabajo con entrevistas a
personal (2017)

U

* Ejercicios de calentamiento y estiramientos
previos al inicio de |la jornada laboral.
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Partes que componen un calentamiento:
1. Ejercicios de movilidad articular
2. Ejercicios de estiramiento

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR O PRECALENTAMIENTO Il
(Cuello, Hombro, Muiieca, Cadera, Rodilla, Tobillo)/io -i5 REPET\CIONES |
EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DiBUJO EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUIO
Ejecuto Desarrollo E jecuto Desamello N 4
movimientos movimientos de movimientos ) movimientos ' N
de cabeza cabeza de hombros de o
arriba y abajo realizando hacia ! Circunducaé | '~
flexionando y circunduccienes adelante, n de brazos
extensionand al cuello movimientos ey en extension
o el cuellp. hacia atras S S hacia
adelante y
hacia atras
Realizo Realizo Realizo Ejecuto
fiexiones y flexiones N movimientos Wy inclinacicnes - Yal
extensiones dorsales y ! }7\ rotativos de e laterales del | ¢ i
de codos flexiones tronco haca P 4 tronco,
palmares y un lado, e pasando una | nf_"
Abduccicnes y ﬁ luggo haca mano sobre L \‘-&
Aducciones de = ot el otro. la cabeza, la I3
mufecas " - otra pasa por
¢l frente del
abdomen
Realizo Realizo Realizo Ejecutc
glevaciones i drcunducciones || € Giros de ¢ rotacionss
adelante y ; de cadera, ! 7 rodillas con intemas ¥
atras con una primero con una fi‘“ las manos en rotadiones
piema, luego . pierna, luego ‘1 W ) ellasy con %@i‘} exemas
con la otra con la otra 3 ‘L' Vg | piemasun para c3ds
L...a3884 poce tobillo, con
flexionadas = apoyo en la
punta de pie.
-
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Partes que componen un calentamiento:
1. Ejercicios de movilidad articular
2. Ejercicios de estiramiento

EJERCICIOS DE E STIRAMIENTOS
(Brazos, tronco, piernas)
Mantener cada ejercicio durante 10 - 15 segundos
EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO DIBUJO EJERCICIO oIBUJO EJERCICIO DIBUJO
Msancs £ stiro Brazos Elevo un brazo
entrelazsdes lateramenis extendidos 2 |a sltura cel
por detras de el cuelio, con manos hombro,
I cabezs por inclinando la entrelazadas flaxiora &
BRI cabeza hacia /Z\ por encima .
nuca. Tiro de un ladeo ’,-w N\ de Is cabeza levo la manc
la cabezzpara 4 i ! by hacis &
it hacie ayuddndome | \('f/ empujo )
abajo, 5in de la mano. / o suavemente contraio
mover &l Luego incling | hacia arriba. Sujeto & code
ronco, hasts la cabeza A gel brazo
que mi aoilla hacia el otro / 4 flexionado con
tooue el peoho lado. la mane
opuesta.
Brazos por Agarro del Coloco una
encinta de la Giro el tronco empeine y pierna en
cabezs, coloco hacia un lado, tiro hacia extension ﬂ“
e ”""’C'e' luggo hacia el arrba sobre un -
g:ﬁ::"o‘oi otre manteniendo banco a Is Y
g e’ el cuerpo altura de la o
codo de esz recto. cadera, luego | '
mans hacis realize flexion
abajo profunda del
lentamente tronco hasta
hasta noter tocar!a punta
tension de los pies
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IMPACTO Y RESULTADOS

* Reduccion de lesiones

* Reduccion de accidentes laborales

* Mayor rendimiento

* Gran aceptacion y satisfaccion por trabajadores

* Genera companerismo entre los propios
trabajadores y con los capataces
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GRACIAS

RONDA DE PREGUNTAS
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