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TALLER 2: RENACER

CUIDAR AL TECNICO DE FARMACIA
HACIA UN ENTORNO LABORAL SEGURO Y EFICIENTE

HOSPITAL DE LA
SANTA CREU I

SANT PAU

FUNDACIO DE GESTIO SANITARIA
UNIVEIRSITAT AUTONOMA DE BARCELONA

YOLANDA CALLE Y ELENA MONTIEL
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Factores de riesgo:

X Fuerzas de gran intensidad

- Manipulacién de objetos pesados durante largo tiempo

IV,’ Manipulacion frecuente y repetida de objetos por los miembros superiores
« Bipedestacion o sedestacion mantenida

/" Esfuerzo muscular estatico

4/ Inactividad muscular

4 Movimientos repetitivos

K Vibraciones

Mavimientos repetitivos

K Condiciones climaticas-ambientales

«/ Factores psicosociales
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Gesto repetitivo

El ciclo principal que se repite tiene una duracidn inferior a los 30 segundos.
Mas del 50% del gesto repetitivo es el movimiento responsable de la friccion irritante.

¢Qué queremos prevenir?

*  Tendinitis

* Tenosinovitis

* Sindrome de De Quervain
* Epicondilitis

Epitrocleitis

Sindrome cubital

Sindrome del desfiladero toracico
Cervicalgia y cervicobraquialgia
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Gesto repetitivo

* Elciclo principal que se repite tiene una duracién inferior a los 30 segundos.
* Mas del 50% del gesto repetitivo es el movimiento responsable de la friccion irritante.

é¢Qué queremos prevenir?

* Tendinitis * Epitrocleitis

* Tenosinovitis * Sindrome cubital

e Sindrome de De Quervain * Sindrome del desfiladero toracico

« Epicondilitis « Cervicalgiay C€rvicobraquialgia
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* Rotacion de lugares de trabajo /
* Magquinaria especifica /

* Ergonomia

* Ejercicio terapéutico

* Modificacion entorno
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ERgonomia
Ambiental

Postural

Temporal
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Buscando soluciones

REescribe
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DE APERTURA SAFE CUT EN LA
U PARTE DENTADA SOBRE LA RA
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“La mejor postura es la gue menos dura”

EjerCICIO [ erapéutico
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Ejercicios terapéuticos

Compensar estructuras mas utilizadas
Activar estructuras menos requeridas
Lugar de trabajo

15 minutos

Sin desgaste fisico
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Pausas activas

l errores calidad vida

evitar lesiones = ™ eficacia y productividad

) ausencias

fortalecimiento sistema
inmunoldgico, nervioso
y musculoesquelético

l esfuerzos,
fatiga y estrés
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Pausas activas

| &/ ' L'
S, d > Motivacidn

> individual > Actividad Grupal
> Ocio > Horario Laboral

> Gimnasio > Entorno cercano
> Aleatoria

/ > Adherencia
> Supervisidn

/

cambio paradigma

> Reconocimiento

! > Invita

> Correcta ejecucion
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* Ellugar que ocupa
* Visibilizar autocuidado y valores

* Influencia en nosotros

Identifica individuos, colectivo, servicio e institucion
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Vv Posturas incorrectas

V' Alimentacion poco saludable

v/ Descanso inadecuado o insuficiente

Vv Falta de ejercicio

Responsabiliz [
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TENDINO

ACORTAMIENTO SOBRECARGA
MUSCULAR MUSCULAR
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* Mejoramos el concepto de las pausas activas

* Activamos plan individualizado
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FACILITAR LA IMPLEMENTACION Y LA ADHERENCIA ...
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Re APRENDIENDO

EL DOLOR DURANTE LOS
EJERCICIOS

MIEDOS Y CREENCIAS

¢ES SIEMPRE EL DOLOR
UN SIGNO DE ALARMA?

67 Congreso Nacional SEFH - Sociedad Espanola de Farmacia Hospitalaria



S ’
sefh @ RefoRMUATE

COHESION
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TRABAJO DE CAMPO




PAUSA ACTIVA
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