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PRESENTACION DA GUIA

BENVIDA E FINALIDADE DA GUIA

Benvida a guia dixital interactiva “Mulleres na raiz: satde, ergonomia e seguridade no traballo forestal’, un
recurso creado para achegar conecementos, ferramentas practicas e estratexias de prevencion

orientadas as mulleres que desenvolven a sua actividade no sector forestal.

O traballo no monte forma parte da identidade economica, social e ambiental de Galicia. As persoas que
traballan no sector forestal realizan tarefas fundamentais para a conservacion do territorio, a xestion
sostible dos recursos naturais e 0 mantemento das paisaxes rurais. Dentro desta realidade, as mulleres
tenen incrementado progresivamente a sa presenza en diferentes ambitos profesionais vinculados ao
monte: silvicultura, xestion forestal, viveiros, prevencion de incendios, traballos de mantemento,

aproveitamentos forestais e emprendemento rural.

Esta guia nace coa finalidade de porer o foco na salde, na seguridade e no benestar das mulleres
forestais, ofrecendo informacion Gtil para identificar riscos, mellorar habitos de traballo e incorporar

practicas preventivas adaptadas as caracteristicas reais das tarefas forestais.

O sector forestal presenta unhas condicions de traballo especificas: exposicion a intemperie, esforzos
fisicos, manipulacion de cargas, uso de ferramentas e maquinaria, traballo en terreos irregulares, ruido,
vibracions ou xornadas prolongadas. Conecer estes riscos e aprender a xestionalos é fundamental para

reducir accidentes, evitar problemas de salde e favorecer unha maior calidade de vida laboral.

A prevencion non debe entenderse unicamente como o cumprimento dunha normativa, senén como unha
forma de traballar mellor, protexer o corpo e garantir que as persoas poidan desenvolver a sta profesion

forestal de maneira segura e sostible ao longo do tempo.

A IMPORTANCIA DAS MULLERES NO SECTOR FORESTAL GALEGO

Durante moito tempo, o traballo forestal asociouse maioritariamente a presenza masculing,
invisibilizando o papel que as mulleres desempenaron historicamente no coidado do territorio, na xestion
das explotacions familiares, nos traballos agricolas e forestais e na transmision de conecementos

vinculados ao monte.

Na actualidade, a presenza feminina no sector forestal galego € unha realidade cada vez mais visible. As
mulleres participan en diferentes fases da cadea forestal, desde o traballo directo no monte ata funcions
técnicas, empresariais, formativas e de xestion. Esta incorporacion supon unha oportunidade para

avanzar cara a un sector mais diverso, innovador e inclusivo.

A incorporacion da perspectiva de xénero na prevencion de riscos laborais permite identificar cuestions

comao:
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e A adaptacion das ferramentas e equipos as caracteristicas das persoas usuarias.

e A necesidade de equipos de proteccion individual (EPI) adecuados e correctamente axustados.
e Aanalise das esixencias fisicas reais das tarefas.

e A consideracion de situacions especificas relacionadas coa sadde das mulleres.

e A eliminacion de estereotipos que poden limitar a participacion ou dificultar o acceso a

determinados postos.

Traballar pola seguridade das mulleres forestais significa tamén reconecer o seu papel como profesionais
do monte e garantir que disponan das mesmas oportunidades para desenvolver o seu traballo en

condiciéns adecuadas.

COMO UTILIZAR ESTA GUIA INTERACTIVA

Esta guia esta desenada como un recurso dixital dinamico, pensado para facilitar unha aprendizaxe

flexible, practica e adaptada as necesidades das persoas usuarias.

Ao longo dos diferentes modulos atoparas:

Contidos teoricos

Informacion actualizada sobre:
e Salde laboral no sector forestal.
e Principais riscos asociados as tarefas no monte.
e FErgonomia aplicada ao traballo forestal.
e Medidas preventivas e boas practicas.

e Seguridade no uso de ferramentas e maquinaria.

Recursos interactivos

A guia complétase cun conxunto de recursos interactivos disponibles en lina, aos que se accede desde os

boténs situados en cada modulo:
e Infografias: para comprender conceptos clave de forma visual.
e (asos practicos: baseados en situacions reais do ambito forestal.
e (uestionarios de autoavaliacion: para comprobar conecementos e reforzar aprendizaxes.

e Listas de comprobacion: ferramentas Gtiles para aplicar no dia a dia.
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Recomendacion de uso
Para aproveitar mellor a guia recoméndase:
1. Realizar inicialmente o cuestionario de conecementos previos.
2. Revisar os modulos relacionados coas tarefas realizadas habitualmente.
3. Aplicar as recomendacions preventivas ao posto de traballo.
4. Utilizar as actividades practicas como ferramentas de mellora continua.

A prevencion & mais efectiva cando forma parte da rutina diaria e se integra na maneira habitual de

traballar.

Obxectivos da guia

Obxectivo xeral

Promover a salde, a seguridade e a mellora das condicions de traballo das mulleres no sector forestal
galego mediante a adquisicion de conecementos e ferramentas practicas en prevencion de riscos

laborais, ergonomia e autocuidado.

Obxectivos especificos

Ao finalizar a guia, as participantes seran capaces de:
e |dentificar os principais riscos asociados ao traballo forestal.
e (Comprender aimportancia da ergonomia na prevencion de lesions.
e Reconecer factores que poden afectar a sadde fisica e mental.
e Aplicar técnicas de traballo mais seguras e eficientes.
e (onecer aimportancia do uso correcto dos equipos de proteccion individual.
e Mellorar a capacidade para detectar situacions de risco.
e Incorporar habitos preventivos na actividade diaria.

e \/alorar a importancia da perspectiva de xénero na seguridade laboral.

Persoas destinatarias

Esta guia esta dirixida principalmente a:
e Autdnomas e emprendedoras do ambito rural forestal.

e Profesionais que realizan tarefas de silvicultura, mantemento e xestion do monte.
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e Mulleres traballadoras do sector forestal.
e Persoal técnico e responsable de prevencion.
e Entidades de formacion relacionadas co sector forestal.

Tameén pode ser un recurso Util para persoas que se estan incorporando ao sector e necesitan conecer 0s

principios basicos de seguridade, salde e ergonomia antes de iniciar a sta actividade profesional.

Mensaxe final
As mulleres forman parte da raiz do monte galego: do seu coidado, da sta xestion e do seu futuro.
Traballar no sector forestal implica conecer o territorio, respectar os seus ritmos e tamén coidar das

persoas que o fan posible. A seguridade, a salde e a ergonomia son ferramentas fundamentais para

construir un monte mais seguro, profesional e igualitario.

Coidar do monte tamén significa coidar das persoas que traballan nel.
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MODULO 1. AS MULLERES NO SECTOR FORESTAL GALEGO:
UNHA REALIDADE EN CRECEMENTO

Introducion ao modulo

O sector forestal constitte un dos elementos fundamentais da realidade econémica, ambiental e social de
Galicia. O monte galego non é un espazo exclusivamente produtivo, sendn un territorio onde conflGen
actividade econémica, conservacion da biodiversidade, identidade cultural, emprego rural e mantemento

da paisaxe.

Durante décadas, o traballo forestal estivo asociado maioritariamente a presenza masculing,
especialmente nas tarefas mais visibles relacionadas co aproveitamento da madeira, o uso de maquinaria
ou os traballos silvicolas. Porén, as mulleres sempre estiveron presentes no territorio rural e forestal,
participando no coidado do monte, na xestion das explotacions familiares, na conservacion dos recursos e

na transmision dos conecementos vinculados ao territorio.

Nos (ltimos anos produciuse unha evolucion progresiva cara a unha maior presenza feminina no sector
forestal galego. Esta transformacion implica novos retos: garantir condicions laborais seguras, adaptar os
postos de traballo as necesidades das persoas, promover a igualdade de oportunidades e incorporar a

perspectiva de xénero na prevencion de riscos laborais.

Este modulo introduce o papel das mulleres no monte galego, analiza a importancia do sector forestal e

reflexiona sobre a necesidade dunha prevencion mais inclusiva e adaptada a realidade actual.

1.1. 0 MONTE GALEGO: TERRITORIO, ECONOMIA E IDENTIDADE

O papel do sector forestal en Galicia

Galicia conta cunha importante tradicion forestal e unha estreita relacion entre sociedade e monte. O
territorio forestal forma parte da estrutura econdmica de numerosas zonas rurais e ten un papel clave na

xeracion de emprego, na actividade empresarial e no aproveitamento sostible dos recursos naturais.

O sector forestal galego abrangue unha ampla cadea de valor que vai desde a xestion do monte ata a
transformacion dos produtos forestais. A sta importancia non se limita a producion de madeira, senon
gue inclie servizos ambientais, conservacion do territorio, prevencion de riscos naturais e

desenvolvemento rural.

Entre as principais achegas do sector destacan:

Xeracion de emprego e actividade econémica

O sector forestal crea oportunidades laborais directas e indirectas en mdltiples ambitos:
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e Traballos silvicolas e de mantemento do monte.
e Empresas de servizos forestais.

e Aproveitamento e transformacion da madeira.
e \/iveiros forestais.

e Enxenaria e planificacion forestal.

e Prevencion e extincion de incendios.

e Xestion ambiental e conservacion.

Especialmente nas zonas rurais, a actividade forestal contrible a manter poboacion, favorecer o

emprendemento e diversificar as fontes de ingresos.

Xestion sostible do territorio

A correcta xestion forestal permite compatibilizar aproveitamento econémico e conservacion ambiental.

Un monte ben xestionado contrible a:
e Manter a biodiversidade.
e Reducir riscos asociados aos incendios forestais.
e Protexer o solo e 0s recursos hidricos.
e Mitigar os efectos do cambio climatico.
e (onservar paisaxes e ecosistemas.

A profesionalizacion do sector é fundamental para avanzar cara a modelos forestais mais sostibles e

seguros.

Principais actividades forestais

O traballo forestal comprende unha gran diversidade de tarefas, cada unha delas con caracteristicas e

riscos especificos.

Silvicultura e coidados do monte

Inclte actuacions destinadas a favorecer o crecemento e a salde das masas forestais:
e Plantacions.
e Podas.

e Rareos.
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e Desbroces.
e Eliminacion de vexetacion competidora.
e Mellora de accesos e infraestruturas.
Estas tarefas requiren esforzo fisico, traballo en diferentes condicions meteoroloxicas e uso frecuente de

ferramentas manuais ou mecanicas.

Aproveitamentos forestais

Relacionados coa obtencion de recursos forestais, principalmente madeira:
e Talae corta.
e Procesado de madeira.
e (lasificacion e manipulacion de materiais.
e Transporte e carga.
Son actividades que poden implicar exposicion a riscos mecanicos, ruido, vibracions, sobreesforzos e

movementos repetitivos.

Prevencion e xestion de incendios forestais

O monte galego require labores continuos de prevencion:

Limpeza de faixas.

Mantemento de zonas estratéxicas.

Traballos preventivos.

Vixilancia e actuacion ante emerxencias.
Son tarefas que combinan esixencia fisica, exposicion ambiental e necesidade dunha elevada

coordinacion.

Traballos técnicos e de xestion

O sector tamén incle perfis profesionais vinculados a planificacion e organizacion:
e Enxenaria forestal.
e (Consultoria.
e Xestion de montes.
e Educacién ambiental.
e Formacion.
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e (Coordinacion de equipos.

Aincorporacion das mulleres a estes ambitos incrementouse progresivamente nos Gltimos anos.

A importancia social e ambiental do monte

O monte galego ten unha dimension que vai mais ala da producion. E un espazo de relacion social,

patrimonio cultural e identidade colectiva.

Valor ambiental

Os bosques e superficies forestais:
e (apturan carbono e contriblen a loita contra o cambio climatico.
e (onservan especies e habitats.
e Protexen os solos fronte a erosion.

e Regulan os ciclos naturais.

\/alor social

O monte forma parte da vida das comunidades rurais galegas:
e Mantén actividade economica.
e Favorece o arraigo da poboacion.
e (onserva conecementos tradicionais.

e Xera oportunidades de emprendemento.
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0 MONTE GALEGO: TERRITORIO, ECONOMIA E IDENTIDADE

O papel do sector forestal en Galicia XERACION DE EMPREGO
E ACTIVIDADE ECONGMICA

Mais do 60% do @ @ @ © monte é fonte de vida, W Xestionalo ben ¢ garantir I S 4
o . is de 20. empregos dit o5
territorio galego Iwn recursos, palsaxe e cultura l l future, benestar e ii Sl oo 2 s ok

& superficie forestal. dende sempre. sustentabilidade.

@ Impulsa o desenvolvemento rural
« fixa poboacién no teritorio,

‘ Move unha cadea de valor clave:
g viviieiro, madeira, resina, cortiza,
biomasa, castaia, cogomelos,
pifGn, mel...

A Conserva a biodiversidade
© 0% $ervizos ecosistemicos,

PRINCIPAIS ACTIVIDADES FORESTAIS
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A IMPORTANCIA SOCIAL E AMBIENTAL DO MONTE
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UN MONTE BEN COIDADO £ UN MONTE CON FUTURO @. @ MULLERES NA RAiZ
o .. Traballamos hoxe para un maid, metlor _ Coidamos o monte

COIDAMOS XERAMOS.
O TERRITORIO EMPREGO

coiddmonos a noés

COMUNIDADE

As persoas que traballan no monte desempenan un papel esencial como coidadoras do territorio.

1.2. AINCORPORACION DAS MULLERES AO AMBITO FORESTAL

Evolucion historica da presenza feminina

A relacion das mulleres co monte galego ten unha longa historia, ainda que moitas veces non foi

suficientemente reconecida.
Tradicionalmente, as mulleres participaron en tarefas vinculadas ao ambito rural e forestal:
e (oidados das explotacions familiares.
e Recollida e aproveitamento de recursos naturais.
e Traballos agricolas complementarios.
e Xestion economica e organizativa das unidades familiares.

Porén, a slUa presenza nos postos profesionais do sector forestal estivo durante anos limitada por

factores saciais, culturais e laborais.

Nos Gltimos tempos obsérvase unha maior incorporacion feminina debido a:
e Maior acceso a formacion forestal.
e Desenvolvemento de novas oportunidades profesionais.
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e (ambio progresivo dos roles tradicionais.

e Impulso de politicas de igualdade e emprendemento rural.

Perfis profesionais das mulleres no monte galego

Actualmente as mulleres estan presentes en diferentes areas:

Traballadoras forestais de campo

Participan en:
e Plantacions.

Desbroces.

Mantemento forestal.

Traballos de prevencion de incendios.

Operacion con ferramentas e maquinaria.

Técnicas e profesionais cualificadas

Inclae:
e Enxeneiras forestais.
e Técnicas de xestion ambiental.

e Persoal de planificacion e asesoramento.

Empresarias e emprendedoras

Cada vez son mais frecuentes iniciativas lideradas por mulleres relacionadas con:
e Empresas forestais.
e Servizos ambientais.
e Produtos do monte.
e Turismo e educacion ambiental.

Esta diversidade profesional mostra que o sector forestal ofrece mudltiples posibilidades de

desenvolvemento.
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Barreiras e oportunidades de participacion

Aincorporacion das mulleres ao sector forestal tamén afronta dificultades.

Principais barreiras

Entre elas:
e Persistencia de estereotipos sobre determinados traballos.
e Menor visibilidade das mulleres profesionais do monte.
e FEquipos e ferramentas non sempre adaptados.
e Dificultades de conciliacion.
e Necesidade de maior formacion especifica.
Estas barreiras non estan relacionadas coa capacidade das mulleres para desenvolver estas tarefas,

senon coas condicions histdricas e organizativas do sector.

Oportunidades de futuro

O sector forestal presenta oportunidades ligadas a:

e Novos modelos de xestion sostible.
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Economia verde.

Restauracion ambiental.

Innovacion tecnoloxica.

Profesionalizacion do traballo forestal.

A presenza feminina achega diversidade, novas perspectivas e fortalece a evolucion do sector.

1.3. A PERSPECTIVA DE XENERO NA PREVENCION DE RISCOS LABORAIS

Por que é necesario incorporar a mirada de xénero

A prevencion tradicionalmente centrouse nun modelo de traballador considerado “neutro’, pero na

realidade as persoas poden ter diferentes caracteristicas, necesidades e formas de exposicion aos riscos.
Aplicar perspectiva de xénero significa analizar:
e (omo se desenan os postos.

e Se as ferramentas son adecuadas.

Se 0s equipos de proteccion se adaptan correctamente.

Se existen diferenzas na exposicion aos riscos.

Se hai factores sociais ou organizativos que inflGen na seguridade.

Non significa facer prevencion diferente para mulleres e homes en todos os casos, senon conseguir unha

prevencion mais precisa e eficaz.

Diferenzas fisicas, sociais e organizativas

Aspectos fisicos

As diferenzas antropométricas poden influir en:
e Axuste dos EPI.
e Manexo de ferramentas.
e Posturas de traballo.
e Esforzos necesarios.

Por iso é importante que os equipos e ferramentas tenan opcions adaptables.
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Aspectos sociais e organizativos

A prevencion tamén debe considerar:
e Distribucion das tarefas.
e Participacion na toma de decisions.
e Comunicacion dentro dos equipos.
e (onciliacion laboral e persoal.

Un entorno de traballo seguro debe permitir que todas as persoas participen en igualdade.

lgualdade, participacion e condicions de traballo seguras
Aigualdade no sector forestal implica garantir:

e Acceso a formacion.

Participacion profesional.

Equipos adecuados.

Proteccion fronte aos riscos.

e Reconecemento da experiencia e capacidades.

A presenza das mulleres no monte galego é unha realidade consolidada e en crecemento. Para que esta
evolucion continGe é necesario avanzar cara a un sector forestal mais seguro, inclusivo e adaptado as

persoas.
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Evolucién da presenza feminina no sector forestal
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de traballo.

Na web atoparas a lina do tempo interactiva sobre as mulleres e o monte, o simulador de decision sobre a

xestion do territorio e a ergonomia no traballo forestal, e as fichas normativas do artigo 15 da LPRL e do

artigo 5 do RD 773/1997.

ACCEDER AOS RECURSOS INTERACTIVOS DO MODULO 1

amaruga.com/mulleres-na-raiz/modulo-1
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MODULO 2. 0 TRABALLO FORESTAL: TAREFAS, ESIXENCIAS
E RISCOS

2.1. PRINCIPAIS TAREFAS FORESTAIS

2.1.1. Silvicultura e mantemento do monte

As tarefas silvicolas determinan a estrutura futura do monte galego e a sua resistencia ante lumes ou
pragas. Son traballos de alta intensidade fisica que se desenvolven ao aire libre e en condicions

orograficas complexas.

e Plantacions e repoboacions (Analise ergondmica): O establecemento de novas masas require que
a traballadora transporte manualmente bandexas que poden pesar entre 8 e 15 kg por terreos
con pedregosidade e pendentes superiores ao 30%. O xesto repetitivo de cravar a aixada ou a
paleta de plantacion implica unha flexién continuada do tronco (superior a 45°), o que xera unha
sobrecarga severa nos discos intervertebrais L5-51. Nun enfoque inclusivo, promaovese o uso de
tubos plantadores ergonémicos que permiten realizar a descarga da planta en posicién bipede (de

pé), eliminando a flexion extrema do lombo.

e Desbroce e limpeza forestal (Dinamica de esforzos): A eliminacion de toxos, xestas, fentos...
realizase de xeito motomecanizado. A rozadora de mochila ou de man supon unha carga
suspendida de entre 8 e 11 kg. A distribucion do peso a través do arnés é critica: 0s arneses
estandar non adoitan contemplar a fisionomia do peito feminino nin a lordose lumbar das
mulleres, o que provoca unha distribucion asimeétrica da carga, puntos de presion dolorosos nas

claviculas e un aumento da tension na zona dorsal e cervical.

ANALISE DE VIBRACIONS E CARGA

Rozadora de man )
Rozadora de mochila

Transmision man-brazo Transmision axial/lumbar
Maior esforzo nos brazos Esforzo muscular continuo
Esforzo continuo de man Compresion de ombreiros

e Traballos con ferramentas e maquinaria: O manexo de motoserras para traballos de poda ou
rareo (eliminacién de arbores defectuosas) esixe unha forza de agarre (grip) continuada. Debido a
que o percentil da man das mulleres adoita ser menor, a distancia ao gatillo e o diametro do puno
das ferramentas estandar obrigan a realizar unha forza de pinza superior para manter o control da

maquing, acelerando a aparicion de fatiga muscular nos antebrazos.
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2.1.2. Aproveitamentos forestais

A fase de aproveitamento (corta e saca da madeira) & a mais tecnificada do sector en Galicia, pero tamén

a que require unha maior vixilancia desde a perspectiva ergonémica e de deseno de postos.

Mecanizacion e desefo de cabinas: O uso de procesadoras e autocargadores forestais
transformou o perfil de esforzo, pasando de cargas fisicas dinamicas a cargas estaticas posturais.
As operarias pasan xornadas de 8 horas sentadas en cabinas onde as vibracions de corpo enteiro
(VCE) son comlns debido ao desprazamento da maquina por terreos irregulares. Un enfoque
inclusivo esixe asentos con suspension pneumatica activa regulables para rangos de peso
inferiores a 60 kg e joysticks con soportes de antebrazo adaptables para evitar a tension no

trapecio.

Aproveitamentos non madeireiros: A recollida de castana nos soutos e a micoloxia requiren
posturas de crequenas ou flexion de tronco repetida miles de veces por xornada. Aqui, a
introducion de maquinaria lixeira de recollida ou apeiros manuais con prolongadores ergondémicos

reduce drasticamente a carga biomecanica sobre os xeonllos e a rexion lumbar.

2.2. FACTORES DE RISCO NO TRABALLO FORESTAL

2.2.1.

2.2.2.

Riscos fisicos

Ruido: A exposicion continuada sen proteccion eficaz causa hipoacusia. Na guia interactiva débese
incidir en que os protectores auditivos de diadema deben axustar sen interferir cos lentes de

seguridade ou o cabelo longo, garantindo o selado acustico.

Vibracions: As vibracions man-brazo provocan trastornos neurovasculares. As mulleres tefen
unha maior predisposicion idiopatica a trastornos circulatorios periféricos (como o fenémeno de
Raynaud ou "dedo branco"), polo que o uso de luvas certificadas anticorte e antivibracion que se

axusten exactamente ao tamano dos seus dedos é unha medida preventiva de primeira orde.

Riscos mecanicos

O relevo de Galicia (especialmente nas provincias de Lugo e Ourense) caracteriza por fortes
desniveis e chans esvaradios debido ao mato ou ao humus himido. O risco de caidas ao mesmo e
a distinto nivel elévase cando se transportan cargas pesadas. Se o calzado de seguridade (botas
de clase Il con proteccién anticorte) non ofrece unha horma axeitada para o pé feminino (que
adoita ser mais estreito no talén), redlcese a estabilidade do nocello, multiplicando o risco de

escordaduras e fracturas.
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2.2.3. Riscos ambientais e quimicos

e Bioloxicos e climaticos: O clima atlantico e de transicion de Galicia implica traballar baixo choiva,
néboa e humidade persistente, o que acelera a perda de calor corporal e afecta a flexibilidade
muscular, aumentando o risco de lesions. A presenza da lespa velutina (avespa asiatica) nos
estratos baixos e medios do monte galego converteuse nun risco maior; as picaduras en zonas de
dificil acceso requiren que as cuadrillas conten con protocolos de emerxencia e kits de viaxe con

autoinxectores de adrenalina.

e Quimicos: A inhalacion de fumes de combustion (monéxido de carbono, benceno) provenientes
dos motores das maquinas e o contacto con aceites de cadea minerais e fitosanitarios. As
avaliacions de riscos deben asegurar que o deseno dos equipos de proteccion respiratoria tena en
conta as lifas faciais femininas (ponte nasal mais estreita), xa que calquera fenda no axuste da

mascara anula a sta capacidade de filtrado.

2.2.4. Riscos derivados da organizacion do traballo

e A xestion dos tempos, os traballos en solitario ou en cuadrillas illadas no monte inflien na carga
mental. O factor da dobre xornada (asumir o peso maioritario dos coidados domésticos e
familiares no rural galego) reduce o tempo de recuperacion fisioloxica entre xornadas. A fatiga
acumulada non é un problema individual, senén un risco organizativo que a empresa debe
xestionar mediante a flexibilizacion de quendas, a planificacion de pausas activas e o control dos

ritmos de producion.
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IDENTIFICACION DE PERIGOS NO TRABALLO FORESTAL
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2.3. ACCIDENTES E ENFERMIDADES PROFESIONAIS NO SECTOR

2.3.1 Principais causas e situacion no sector forestal galego

Os datos de sinistralidade en Galicia reflicten que o forestal € un dos sectores mais perigosos. Porén, os

patrons de danos a salde distriblense de forma asimétrica:

SINISTRALIDADE EN GALIZA

Perfil masculino Perfil feminino
Accidentes agudos Enfermidades cronicas
Cortes e esmagamentos TMEs acumulativos
Sinistros na curta Sobreesforzos na roza

Homes: Rexistran unha maior porcentaxe de accidentes traumaticos graves ou mortais asociados ao
apeo de grandes arbores co uso de motoserra, atrapamentos por volco de tractores e golpes por

obxectos caidos.

Mulleres: Rexistran unha maior incidencia de Trastornos Mdsculo-Esqueléticos (TMEs) declarados como
enfermidades profesionais ou baixas por sobreesforzo. As patoloxias mais recorrentes son a epicondilite

(c6bado de tenista), a sindrome do tdnel carpiano (polo agarre continuado e vibracién da rozadora) e as
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tendinites do manguito rotador (debido a traballos de poda con brazos por riba do nivel dos ombros). Esta
situacion evidencia que as tarefas onde se concentran as mulleres (silvicultura, mantemento, planta)

tenen unha carga ergondmica repetitiva que a mitdo se infravalora nas avaliacions de riscos tradicionais.

Indicador de salde Perfil de impacto masculino Perfil de impacto feminino

Accidentes traumaticos agudos (cortes  Trastornos musculo-esqueléticos (TMEs)

Tipo de sinistro

) por motoserra, atrapamentos, golpes acumulativos e microtraumatismos

predominante ) .
por arbores). repetitivos.

Zona anatomica ) , , ; Cervico-dorsal, ombreiros, extremidades
Extremidades inferiores, cabeza, torax. ) -

afectada superiores (pofio, cado) e zona lumbar.
Incumprimento de procedementos de Desaxuste ergondmico do equipamento,

Causa orixinaria seguridade, fallo mecanico, imprevistos = sobrecarga continuada, deseno inadequado
no apeo. do posto.

) ) By Incapacidades temporais de longa duracion e

-~ Baixas de curta/media duracion por . .

Evolucion do dano _ desenvolvemento de patoloxias cronicas
trauma ou graves/mortais. .

degenerative.

2.3.2. Aimportancia da prevencion

Para reverter esta situacion en Galicia, a prevencion debe deixar de ser un mero tramite documental e

converterse nunha estratexia operativa real nas comunidades de montes e empresas. Isto tradlcese en:

1. Ergonomia participativa: Realizar obradoiros sobre o terreo onde as propias traballadoras avalien
a comodidade e seguridade das ferramentas e EPIs, forzando aos fabricantes a introducir

innovacions de deseno.

2. Vixilancia da satde proactiva: Realizar reconecementos médicos con protocolos especificos para a

deteccion precoz de TMEs e afectacions por vibracions nas mans antes de que se volvan cronicas.

3. Formacion adaptada: Deixar de lado os manuais xenéricos e adestrar as cuadrillas nas técnicas de
movemento mais eficientes segundo a orografia galega, demostrando que a seguridade e a

produtividade melloran cando se respectan os limites biomecanicos do corpo humano.
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2.1. Principais tarefas forestais MODULD 2: 0 TRABALLO FORESTAL: TAREFAS, ESIXENCIAS E RISCOS

T e
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RECURSOS INTERACTIVOS

Na web atoparas os mapas de riscos interactivos dos postos de operaria de roza motomecanizada, de
viveiro forestal e de corte, xunto cos dous casos practicos sobre a seleccion de equipos e talles e sobre o

desbroce con magquinaria forestal.

ACCEDER AOS RECURSOS INTERACTIVOS DO MODULO 2

amaruga.com/mulleres-na-raiz/modulo-2
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MODULO 3. ERGONOMIA FORESTAL: COIDAR O CORPO
PARA TRABALLAR MELLOR

3.1. QUE E A ERGONOMIA?

3.1.1. Concepto e importancia no sector forestal galego

A ergonomia é a disciplina cientifica e aplicativa que estuda a interaccion entre o ser humano e os demais
elementos din sistema de traballo. A sda finalidade e adaptar o contorno, os equipamentos, as

ferramentas e os métodos de traballo as capacidades anatémicas, fisioloxicas e psicoloxicas da persoa.

No contexto do monte galego —caracterizado por unha orografia complexa, pendentes pronunciadas
(frecuentemente superiores ao 30%), vexetacion densa de frondosas, tojo e fentos, e un clima atlantico
con alta humidade e precipitacions— a ergonomia deixa de ser unha recomendacion de confort para

converterse nun factor critico de seguridade e satde laboral.
Aplicar unha ergonomia avanzada no traballo forestal en Galicia permitenos:

e Reducir drasticamente a sinistralidade laboral e as patoloxias cronicas: A fatiga muscular
acumulada é a principal causa indirecta de tropezos, fallos na manipulacion da motoserra e perda

de control de maquinaria.

e Protexer o sistema musculoesquelético (SME): Evita o desgaste prematuro de discos

intervertebrais, cartilaxes articulares e estruturas tendinosas.

e Garantir a inclusion e a sostibilidade do emprego: Permite que a incorporacion das mulleres aos
traballos de campo (apeo, desrame, roza, plantacion) se realice en condicions de equidade e

seguridade real, sen esixir compensacions fisicas lesionais.

e Incrementar a eficiencia biomecanica: Traballar a favor da gravidade e do deseno anatémico

permite manter o mesmo rendemento cun gasto enerxético ata un 25% menor.

I  CO FINANCIAMENTO DE

Kol XUNTA CONSELLERIA DE

EMPREGO, COMERCIO

KA DE GALICIA | £ EMIGRACION



MULLERES NA RAiZ 26 AMARUGA

GUIA DIXITAL INTERACTIVA ASOCIACION MULLERES
AUTONOMAS RURAIS DE GALICIA

2. A triada ergonomica: Persoa, Tarefa e Contorna

A saldde da traballadora forestal depende do equilibrio dinamico entre estes tres eixos:

PERSOA TAREFA CONTORNA

Estrutura 6sea e muscular, altura e

envergadura, forza de prension, Magquinaria e ferramentas, posturas e Orografia, tipo de chan, vexetacion,
resistencia aerobica e mobilidade pesos, xestos repetitivos. clima e pendente.
articular.

1. A persoa (Operaria): A sGa estrutura 6sea e muscular, altura, envergadura, forza de prensién,resistencia

aerdbica, mobilidade articular e caracteristicas hormonais/fisioldxicas.

2. A tarefa (Traballo forestal): O conxunto de esixencias do posto: desrame a baixa altura, sustentacion de
rozadoras de 8-10 kg, uso de motoserras, manexo de tesoiras de poda, tronzado, carga de trozas ou

repicado.

3. A contorno (Monte galego): O chan inestable e resbaladizo, as pendentes da xeografia galega, a

densidade da matogueira, o frio, a choiva, a humidade e as altas temperaturas estivais.

Cando a tarefa e a contorna esixen un esforzo que supera 0s marxes biomecanicos seguros da persoa,

xorde o microtraumatismo repetitivo, a fatiga neuromuscular e, finalmente, a lesion grave ou cronica.

3.2. PRINCIPAIS RISCOS ERGONOMICOS NO MONTE GALEGO

A. Manipulacion Manual de Cargas (MMC)

Nas tarefas forestais, a MMC inclGe a codia de trozas, a carga de garafas de combustible, o transporte de

caixas de prantulas e o desprazamento de maquinaria co peso dos accesorios.

e Impacto no organismo: Ao levantar un peso dende o chan en flexion de tronco, a presion sobre o

disco intervertebral L5-S1 pode superar os 300 kg/cm?.

e Factor agravante no monte: Se o levantamento se realiza sobre un chan inestable (folla humida,
barro, pendente), a musculatura estabilizadora do tronco debilitase, multiplicando o risco de

hernia discal, ciatica e lumbago agudo.
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B. Posturas forzadas e mantidas
A necesidade de adaptarse a forma da arbore ou ao relevo do terreo forza posturas fora do rango articular

neutro:

e Flexion anterior de tronco (>45°): Moi comUn no corte de tocos e no desrame inferior. Xera un

momento de forza continuo na zona lumbar.

e Brazos por riba da lina dos ombreiros: No desrame alto ou na poda. Provoca o pinzamento do

tendén do supraespinoso contra o acromio (sindrome do manguito rotador).

e Flexion profunda de xeonllos (agachado sostido): Na plantacion manual e repicado. Incrementa a

presion patelofemoral e a dor retroprotular.

C. Movementos repetitivos e microtraumatismos
Ciclos de traballo que duran segundos e se repiten miles de veces nunha mesma xornada:

e Accionamento continuo do gatillo de aceleracion: Provoca sobrecarga nos musculos flexores dos

dedos e compresion do nervio mediano no canal do carpio.

e Xiro repetido de pulso (prono-supinacion): No uso de tesoiras de poda ou na orientacion da

espada da motoserra, sobrecargando os epicondilos laterais do cobado.

D. Esforzos fisicos intensos e desequilibrios dinamicos

e Arranque manual de motores por tirador: Esixe unha forza explosiva de traccion asimétrica que

afecta a columna toracica e ao ombreiro se non se fixa a maquina no chan.

e Desatracado de espadas ou movemento de troncos trabados: Esforzos submaximos en posturas

inestables que provocan desgarros musculares e esguinces.

E. Traballo prolongado en condicions adversas (Estrés térmico e terreo)

e Exposicion ao frio e @ humidade galega: A baixas temperaturas, prodicese unha vasoconstricion
periférica nas mans. Se a isto se suma a vibracion de alta frecuencia transmitida por motoserras e
rozadoras, acelérase a aparicion do Sindrome de Raynaud (perda de sensibilidade, palidez e dor

nos dedos).

e Piso inestable e pendente: Obriga a un traballo isometrico continuo da musculatura dos nocellos,

cadris e zona abdominal para manter a postura erguida.
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wus  PRINCIPAIS RISCOS ERGONOMICOS
NO MONTE GALEGO

Saude, ergonomia e
Coiiecelos é o primeiro paso rara prevvilos

Traballar con prevencion
€ coidar de ti e do monte
@ Planifica o traballo

@ Usa técnicas seguras.

seguridade no traballo
forestal

@ Fai pausas e estiramentos
@ Coida o teu corpo

- A phatbddiin __akkialen s
MANIPULACIGN " @) POSTURAS FORZADAS MOVEMENTOS ESFORZOS FISICOS INTENSOS TRABALLO PROLONGADO
MANUAL DE CARGAS E MANTIDAS REPETITIVOS E DESEQUILIBRIOS DINAMICOS EN CONDICIONS ADVERSAS

Levantar, transportar ou maver Manter o corpo en pesiciéns Repetir o mesmo xesto moitas veces Realizar esforzos elevados ou E: i fa & calor, frio, |
cargas pesadas de forma manual. incémodas durante tempo prolongado. durante a xornada. que implican inestabilidade e risco de caida.

ruido ou wibraciéns.

A Riscos principais: ® A Riscos principais: ® R|scos principais: A Riscas principais: . A Riscos principais:
+ Sobrecarga lumbar L + Dor cervical e lumbar Y + Tendinites Lesiéns musculares . + Estrés térmico
+ Lesions musculares %‘ + Contracturas musculares m..— « Sindrome da tanel carpiano W « Esguinces e torceduras % ») - Deshidratacion ﬂ
+ Hemias discais + Sobrecarga articular * Inflamaciéns musculares + Sobrecarga articular . i

Enfermidades musculares

- Fatisga « Disminucién da mobilidade « Fatiga acumulada + Caidas e golpes « Alteracién do rendemento
° Medidas preventivas: e Medidas preventivas: o Medidas preventivas: ° Medidas preventivas: ° Medidas preventivas:
« Avaliar o peso da carga « Alternar posturas « Variar tarefas * Mellorar a condicién fisica * Vestimenta adecuada
« Usar técnica correcta de levantamento « Axustar a altura das ferramentas « Usar ferramentas ergonomicas. * Usar calzado adecuado + Hidratarse con frecuencia
« Empregar axudas mecanicas = Facer pausas activas « Facer pausas curtas e frecuentes * Manter a estabilidade « Protexerse do sol & do frio
+ Evitar xires do tronco. « Fortalecer a musculatura + Realizar exercicios de estiramento + Non sobrecargar o corpo + Limitar a exposicién ao ruido e vibracién

BOAS PRACTICAS DIARIAS
RECORDATORIO COIDAR DE TI
O teu corpo é ataferramenta [l | E COIDAR DO MONTE
~3 mais importante. Prevencién hoxe,
Coidalo cada dia Quenta Hidratate Fai pausas Realiza estiramentos Traballa en equipo 2 benestar mafia.
antes de comezar a middo regulares a0 rematar & comunicato

3.3. ERGONOMIA CON PERSPECTIVA DE XENERO

Tradicionalmente, a prevencion de riscos no sector forestal aplicou estandares "neutros" que, na practica,
tomaban como referencia o perceptil masculino. A ergonomia con perspectiva de xénero corrixe esta

descompensacion identificando e solucionando os riscos diferenciados que sofren as operarias.

A. Adaptacion de ferramentas, maquinaria e EPIs

1. Magquinaria portatil (Motoserras e rozadoras):

e Problema: Puntos de agarre desenados para mans grandes. O alcance do gatillo obriga a

estirar excesivamente o dedo indicel.

® Solucion: Seleccionar modelos con empunaduras ergondmicas estreitas, regulado de

percorrido do gatillo e pesos reducidos (< 4 kg).

2. Equipos de Proteccion Individual (EPIs):

e Pantalons anticorte: O patrondaxe masculino non considera a proporcion entre a cinturae o
cadril feminino. Se se axusta ao cadril, sobra tea na cintura e nas pernas, xerando pliegues
que se enganchan coa matogueira. Se se axusta a cintura, limita a apertura de pernas na

marcha. Requirense cortes anatémicos femininos con tecidos multidireccionais (stretch).
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e (alzado forestal: O pé feminino presenta menor anchura no calcanar e no arco plantar.
Utilizar botas masculinas provoca desprazamentos internos do pé, rozaduras graves e

instabilidade nos nocellos.
3. Arneses para rozadoras:

e Problema: Os arneses estandar cruzan a placa pectoral directamente sobre o peito,

exercendo unha presion dolorosa e nociva sobre o tecido mamario.

® Solucion: Arneses técnicos de suspension con sistema de cruzamento supra/submamario

e reparticion de carga nas cristas iliacas.

A diversidade corporal

= & valiosa,
A ergonomia inclusiva
mellora a saide,

wuees ¢ ERGONOMIA CON PERSPECTIVA DE XENERO

Sad; argonomia O traballo debe adaptarse s persoas, non as persoas ao traballo
e seguridade no
traballo forestal

aseguridade e o
rendemento de todas

1. ADAPTACION DE FERRAMENTAS 2. MAQUINARIA: MOTOSERRAS E ROZADORAS 3. ARNESES PARA ROZADORAS
As ferramentas deben ser axeitadas ds dimensiéns MOTOSERRAS ROZADORAS / DESBROZADORAS Un bo amés distribtie o peso e protexe o corpo.
SUTrER At nrlies m ARNES ARNES ARNES
aNets kU AGos e = SENCILLO DOBRE PROFESIONAL
Mangos mis estretos & @ C Byt
R Lt o ey
© toorsberes
© Poso reducido
PESOS MAIS LIXEIROS P © Proseceiondo o
e T v
o Billiﬁ m ns.
e Boa distribucion
LONGITUDES ADECUADAS o peso
hballns lxsiros dlmbuaﬂn sovvbdes bnghs

Ferramentas con lonuitudes que @ Sistomas antivibracion

permiten manter posturas neutras A o

@ Fécil acceso aos mandos N

« botns de seguridade 3 .

Fevos o CARACTERISTICAS IMPORTANTES

» e alifada
e « Tirantos acolchados ¢ axustables
+ Apoio lumbar e abdominal
+ Placa dorsal ampla ¢ transpirable.
+ Suxeicién da com para estabilizar a carga
+ Regulable 4 aitura e complexion da persoa

SISTEMAS ANTIVIBRACION
Reducen o impacto das vibraciéns:
‘sobre mans, brazos e ombreiros.

o

4. EPI's ADAPTADOS A MORFOLOXIA FEMININA O EPts deben se deschiados tendo
GAFAS E PANTALLAS

PROTECCIGN AUDITIVA

CASCO FORESTAL CHALECO / ROUPA

N—— [ S— s G s e R —
iy fraiss e ey
+ Bunda de cabeza + Atenuacicn adecusda (1 { « Maiar confortna
B =l P Era ey
+ Conpadia on + Congatties con I —— ;
oot u o ctco o gaae i) e o
POR QUE E IMPORTANTE? PRINCIPIOS DA ERGONOMIA INCLUSIVA RECORDATORIO FINAL
A ergonomia con perspectiva de xénero: Cofiecer o teu corpo, usar ferramentas e
© Reduce lesiéns e fatiga [ ] EIA ' m Bg :ﬁ"iw; ﬁ::hdi . v:;-l‘;v i pobderciont
amellor forma de coidar de t ]
B [ ) ol b
nta a igualdade e a inclusién Adeptar [ Purispacén | Sostisidado
@ Recofiece a diversidade do corpo feminino. o traballo a..mw nidades mmm e escoita ol sontmcs Coddate, W;m]
& persoa @ benestar activa e ambiental

B. Diferenzas antropomeétricas e a sta traducion biomecanica

Diferenza Morfoloxica Medida Correctora /

Factor Biomecanico ' Impacto na Operaria Forestal >
Media Adaptacion

Maior tendencia ao valgo no B
Calzado de alta absorcién

Mais pronunciado xeonllo en descensos ou _
p 5 S ) . de impactos, reforzo de
Angulo Q do fémur debido a maior largura saltos; maior estrés no . - B
. , , propriocepcion e flexion
da pelve feminina. menisco e ligamento ,
correcta na baixada.
cruzado.
, Menor masa muscular Mayor fatiga rapida ao Uso obrigatorio de
Cintura escapular e , . o
na parte superior do sustentar o peso da maquina = apontoamento da maquina
masa muscular .
tronco e brazos. a pulso ou podar en altura. na arbore (desrame
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Diferenza Morfoloxica Medida Correctora /

Factor Biomecanico ' Impacto na Operaria Forestal y
Media Adaptacion

pioceiro) e arnases de 4

puntos.
Lonxitude de dedos Mayor inclinacion do pulso Gatillos regulables,
Canal do carpio e pé de | mais curta e menor ao acelerar; maior presion no = empunaduras de menor
man diametro do canal do nervio mediano e propension = calibre e luvas sen costuras
carpio. ao tdnel carpiano. internas.
. o ; Risco acelerado de Empunaduras
o Maior sensibilidade a L o
V/ascularizacion o ; vascularizacion deficiente e calefactables, luvas
o vasoconstricion por frio B L o
periférica , lesidns por vibracién (dedo antivibracion ben axustadas
e humidade.
branco). e pausas de quecemento.

3.4. BOAS PRACTICAS ERGONOMICAS NO MONTE

3.4.1. Tecnicas correctas de levantamento, arrastre e posicionamento

A. Levantamento de peso (Trozas, caixas, garafas)

Posicion de partida: Averiguar o peso real da carga dandolle un leve impulso co pé. Pés separados

a largura dos cadris, coa punta dun pé mais adiantada para ter base de apoio.

Flexion: Dobrar os xeonllos mantendo as costas rectas (conservando a lordose fisioloxica natural).

Nunca curvar a columna cara adiante.

Agarre e pegado: Agarrar a carga coas duas mans firmemente e pegala o0 maximo posibel ao peito

antes de iniciar a subida.
Elevacion: Facer a forza coa musculatura dos cuadriceps e glomeos. Ascender en lina recta.

Xiro: Se hai que depositar a carga a un lado, mover os pés dando pequenos pasos. Prohibido xirar

o tronco mentres se sostén a carga.
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1. ESQUEMA BIOMECANICO: POSTURA DE LEVANTAMENTO DE CARGAS

Q INCORRECTO

Flexién anterior da columna (>60°)

COMPRESION
NOS DISCOS
INTERVERTEBRAIS
L5-51

n RISCO ALTO DE LESIONS
+ Sobrecarga nos discos intervertebrais.
+ Maior presién intradiscal.

« Lesions lombares agudas e crénicas.

4

B. Arrastre e desprazamento no monte

= RECOMENDACIONS CLAVE
208 o

i

Abre os pés a
anchura dos ombreiros.

Achega a carga
ao teu corpo.

p

CORRECTO

Columna neutra
Xeonllos flexionados (~90°)

CARGA
DISTRIBUIDA
EQUILIBRADA

A forza
provén das
pernas

®©

POSTURA SEGURA

+ Menor presion sobre os discos.

+ Mellor control da carga.

+ Prevén lesions e coida a tda columna.

Agarra firmemente

Levanta coa forza { Mantén a columna
das pernas. A [( A en posicién neutra.
|

e Uso de ferramentas de panca: Utilizar ganchos forestais de man e tenazas para levantar trozas

sen ter que dobrar as costas ata o chan.

e Apeo e desrame ergonomico: Cortar a arbore buscando que quede a unha altura de traballo
comoda (a altura dos cadris) apoiandose sobre outro tronco ou o propio relevo do terreo, evitando

o traballo acotio ao nivel do chan.

2. Organizacion ergonomica das xornadas

e Micro-rotacions no equipo: Alternar o uso de maquinaria pesada (motoserra/rozadora) con
tarefas de menor carga dinamica (sinalizacion, tronzado lixeiro, cubricion de cadernos de campo,

tarefas de apoio).

e Pares de traballo (Traballo en equipo equilibrado): Repartir os desprazamentos das
subministracions (combustible, aceite, ferramentas) entre ddas persoa para evitar que unha Gnica

operaria cargue con todo o peso dende o vehiculo ata o tgjo.

e Ritmo circadiano: Programar as tarefas de maior requirimento fisico ou maior risco (apeo de
arbores grandes) nas primeiras horas da xornada, cando a fatiga neuromuscular e a perda de

concentracion ainda non se fixeron presentes.
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3. Pausas activas e protocolo de recuperacion fisica

As pausas activas son micro-interrupcions de 3 a 5 minutos realizadas no propio monte que axudan a

“limpar" o acido lactico acumulado e reducen a vixilancia do ton muscular sostido.

PAUSA ACTIVA NO MONTE: CADA 45-60 MINUTOS

Mobilidade escapular Descarga lumbar Estiramento de pulsos

Circulacién de ombreiros Extension de tronco atras Extension dos flexores

1. Pausa de mobilidade escapular (1 min): Soltar a maquina, deitar os brazos ao longo do corpo e realizar

10 xiros amplos de ombreiros cara atras para desconxestionar os trapecios e o elevador da escapula.

2. Pausa de descarga lumbar (1 min): De pé, coas mans na parte posterior do cadril, realizar unha
inclinacion suave do tronco cara atras (extension lumbar) mantendo a respiracion fluida para

descomprimir os discos L4-L5 e L5-51.

3. Pausa de estiramento dos flexores da man e pulso (1 min): Estirar o brazo cara adiante coa palma cara
arriba e, coa outra man, traccionar suavemente dos dedos cara ao chan durante 15 segundos por cada

man.

ESCAPULA LUMBAR FLEXORES DE MAN
Circulos cos ombreiros Extensién suave Estiramento de
cara atras de tronco antebrazo e man

Estira o brazo.

Coa outra man, tira
suavemente dos dedos
cara atras.

Repite 5 veces. Mantén 15 segundos

e repite co outro brazo.

Mans nos cadris.

C b) cara atras. ) Inclina o tronco
m Repite 5 veces. cara atras suavemente.
\

Xiros amplos e lentos

4. Hidratacion obrigatoria: Beber entre 150 e 200 ml de auga ou bebida isotonica en cada pausa,

independentemente da sensacion de sede ou da temperatura exterior.

CADRO RESUMO
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ERGONOMIA FORESTAL: COIDAR O CORPO PARA TRABALLAR MELLOR

3.1. Que é a ergonomia?

Concepto

e importancia
A ergonomia € a ciencia

que busca adaptar o

traballe 4 persoa,

para mellorar a satide,
a seguridade e o benestar,
aumentando a eficacia
e a calidade do traballo.

3.3. Ergonomia con perspectiva de xénero

Relacién
entre persoa, tarefa e contorno

3.2. Principais riscos ergonémicos no monte

Movementos
repetitivos

Posturas
forzadas

Manipulacién
manual de cargas

Levantar, transportar

3.4. Boas practicas ergonémicas

Adaptacién Dif
das ferramentas e equipos antropométricas

Mangos axeitados
aman feminina

Ameses ¢
sistenas de suxeicién
adaptados

En media, as mulleres

tefien menor forza

muscular, estatura

e envergadura,
it e diferente distribucion
e de masa corporal.

E importante ter en conta

estas diferenzas no desefio

de ferramentas, equipos

& postos de traballo.

N i especificas Técnicas correctas Organizacién
das traballadoras de levantamento e transporte das tarefas
Equipos de proteccion -}
Q individual (EPY) desefiados W i J et tdat
para mulleres. P L

Organizacidn do traballo
que tefia en conta a dobre
yomada e outras responsabilidades,

O'O Planificar o traballo
..‘ e distribuir as cargas

e Participacién das mulleres
na avaliacién de riscos
e na toma de decisiéns.

Definir tempos
& obxectivos.
realistas

2 Fomentar o traballo
+ Achegarse 4 carga iﬂi T
+ Dobrar os xeonllos
' Manter a espalda recta
¥ Cargar coa forza das peras

+ Evitar xiros do trenco

RECURSOS INTERACTIVOS

Na web atoparas o cadro de autoavaliacion e o checklist ergondmico para antes e durante a xornada, e a

galeria de identificacion de riscos no monte galego.

ACCEDER AOS RECURSOS INTERACTIVOS DO MODULO 3

amaruga.com/mulleres-na-raiz/modulo-3

fisicos i en

Esforzos Traballo prolongado

Manter posturas Repetir os mesmos O esforzo excesivo O frie, a calor, a choiva
ou mover cargas inad das ou de forma sen preparacién nin e a humidade, xunto
sen axudas pode extremas aumenta continua pode causar técnica adecuada coas longas xornadas,
provocar lesiéns a fatiga e o risco dor, inflamacion e incrementa o risco afectan 4 saide e
nas costas de lesiéns lesiéns por sobresforze. de lesidns. aumentan a fatiga.
b fl | mbniicacfi A A

Pausas
e recuperacién fisica

Facer pausas regulares
permite recuperar enerxia,
previr lesions e manter

a coneentracién.

Estirar Mobilizar

Respirar
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MODULO 4. SAUDE DAS MULLERES NO TRABALLO
FORESTAL

4.1. SAUDE LABORAL E BENESTAR INTEGRAL

1. Prevencion e autocoidado no medio forestal

A salde laboral no sector forestal superou a concepcion tradicional centrada unicamente en evitar o
accidente grave ou a patoloxia aguda. Na actualidade, definese dende un modelo holistico de benestar

integral, onde a prevencion primaria, a promocion da salde e o autocoidado forman un eixe inseparable.

No contexto das traballadoras forestais en Galicia, o autocoidado non debe entenderse como unha
responsabilidade individual illada, sendon como unha estratexia preventiva consciente respaldada pola

organizacion empresarial e as comunidades de montes.
O autocoidado integral no monte inclde:

e (onciencia corporal: Rastrear os sinais de alerta do propio corpo (dor localizada, formigamento

nas mans, pesadez lumbar) antes de que derivan nunha lesion cronica.

e Xestion dos factores ambientais: Protexer a pel e 0 organismo fronte a radiacion UV nas épocas

estivais, asi como do frio e da humidade penetrante dos invernos galegos.

e Proteccion da sadde mental e emocional: Reconecer o impacto do illamento en parcelas remotas,

0 manexo de maquinaria de alto risco e o desgaste derivado do esforzo continuo.

2. Fatiga fisica e mental

A contorna do monte galego —con terreos inestables, vexetacion densa e condicions meteoroloxicas

cambiantes— impon unha dobre carga sobre a traballadora:

CARGA DE TRABALLO NO MONTE GALEGO

Fatiga fisica Fatiga mental

Esforzo cardiovascular Atencién sostida (maquinaria)
Desgaste muscular acumulado Dificultade do terrea/pendente
Microtraumatismos repetitivos lllamento e estrés ambiental

Fatiga fisica acumulada: Xorde cando os tempos de descanso entre xornadas son insuficientes para a
reparacion muscular e a eliminacion de metabolitos de refugallo (acido lactico). Nas mulleres, a menor
masa muscular relativa na parte superior do corpo fai gue o manexo continuado de maquinaria portatil

acelere o esgotamento neuromuscular, aumentando o risco de fallo na subxeccion das ferramentas.
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Fatiga mental e vixilancia sostida: O manexo de ferramentas de alto perigo (como a motoserra ou a
rozadora) require un estado de alerta continuo. Unha diminucion na concentracion por fatiga mental a
dltima hora da xornada é o factor desencadeante da maioria dos accidentes por rexeitamento (kickback)

ou tropezos en pendente.

4.2. IMPACTO DAS CONDICIONS DE TRABALLO NA SAUDE FEMININA

1. Sobrecargas fisicas e fatiga muscular

A exposicion prolongada a exixencias fisicas non adaptadas a biometria e a fisioloxia feminina xera

impactos especificos na salde da operaria:

e Sistemas de sustentacion e pelve: O transporte manual de cargas pesadas en solos inestables e
pendentes pronunciadas xera un incremento da presion intraabdominal. Sen o fortalecemento
adecuado do solo pélvico e cunha postura incorrecta, isto pode derivar a longo prazo en prolapsos

ou incontinencia urinaria de esforzo.

e Sindrome de fatiga muscular localizada: A sustentacion prolongada de rozadoras con arnases que
oprimen o peito ou que non descansan nos cadris produce contracturas severas no trapecio, no

elevador da escapula e na zona lumbosacra.

2. Estrés laboral e condicionantes do sector

O estrés na traballadora forestal galega ten orixes multidisciplinares:

e Estrés por risco percibido: A consciencia constante de traballar con maquinaria perigosa e en

contornas illadas onde a asistencia sanitaria de urxencia pode tardar mais tempo en chegar.

e Masculinizacion da contorna: A presion psicoloxica derivada de ter que "probar a valia" nun sector
maioritariamente masculino, o que moitas veces leva a operaria a non pedir axuda para o
levantamento de cargas pesadas ou a non manifestar o sufrimento de dores fisicas por medo ao

estigma.

3. Conciliacion, dobre xornada e organizacion do tempo

En moitas zonas rurais de Galicia, @ muller enfrontase ainda & dobre xornada laboral (o traballo fisico

esixente no monte sumado as tarefas de coidado do fogar, persoas maiores ou menores).

e Impacto no descanso: A falta de tempo efectivo para o descanso e a recuperacion muscular entre
dias consecutiva de traballo fisico no monte incrementa o risco de patoloxias cronicas por

sobreuso muscular e burnout.
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e Xestion de horarios no medio rural: A dispersion xeografica dos tajos no monte galego implica
longos desprazamentos en vehiculo, dificultando a loxistica familiar e reducindo o tempo libre de

lecer e recuperacion.

4.3. SAUDE REPRODUTIVA E TRABALLO FORESTAL

A avaliacion de riscos nos plans de prevencion das empresas forestais e comunidades de montes debe

incluir de xeito obrigatorio a proteccion da saldde reprodutiva, 0 embarazo e a lactacion.

FORESTA

@ asoos  FACTORES DE RISCO PARA A SAUDE REPRODUCTIVA i/

VIBRACIONS DE CORPO ENTEREIRO ) e
E MAN-BRAZO SOBRECARGA E AUMENTO DA RISCOS DE CAIDA

(motoserra/desbrozadora) PRESION INTRAABDOMINAL AO MESMO E DISTINTO NIVEL

e A sobrecarga fisica e os esforzos intensos i ' ; F " <
As vibracions p_oden afe‘ctar #t poden aumentar a presién intraabdominal, (& As caid-as Poden p@ocar trat‘:matasmos -
ao fluxo sanguineo uterino, ’ afectando ao chan pélvico e aos 6rganos ¥ abdominais ou pélvicos, con impacto
incrementar o estrés oxidativo ﬂ na fertilidade, embarazo e salide

reprodutivos (prolapsos, incontinencia,
e alterar o equilibrio hormonal. reprodutiva en xeral.

dor pélvica, etc.).

COIDAR A SAUDE REPRODUCTIVA TAMEN E PREVIR RISCOS NO TRABALLO FORESTAL

Recofiecer estes factores é o primeiro paso para desefar condiciéns de traballo méis seguras, inclusivas e saudables para todas. ’
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FACTORES DE RISCO PARA A SAUDE REPRODUCTIVA Je,

ERGONOMIA
FORESTAL

= EXPOSICION A FITOSANITARIOS
(HERBICIDAS, PRAGUICIDAS)

ESTRES TERMICO
(FRIO INTENSO / CALOR ESTIVAL)

INHALACION DE VAPORES DE COMBUSTIBLE
E GASES DE ESCAPE

L2

0 frio extremo

Poden 0Os gases como >
alterar o sistema CO, benceno e pode afectar & ﬁ
hormonal. hidrocarburos circulacién
son toxicos pélvica e
e poden hormonal.
atravesar a
barreira
placentaria.
Risco para S al
fertilidade, Q A cdalcr intenss
embarazo e :0 :.:rovml:fr 3
FRAREBRATRE RS Mt leshidratacion,
fetal, de cansazo e
alteracions alteraciéns
reprodutivas e hormonais.
neuroléxicas. =
. C‘\
Usa sempre EPls .!. Traballa en e
axeitados e @/ zonas ben ¢ Hidritate, &
seque.as ventiladase vistete segundo
in;’lrucffms de fai mantemento o clima e fai ﬁ ;
seguridade. regular da pausas ‘
magquinaria. fvecuem.e}.
e ::"DE ".EP"”.D“ET;"“ A IMPACTO NA SAUDE REPRODUCTIVA @ IMPACTO NA SAUDE REPRODUCTIVA |
i u o p A I éri 0 estrés térmico pode alterar o ciclo menslrual reducur a
de fertilidade, alteracions hormonais, abortos
t f d s o foral pode afectar 4 ovulacion, & calidade do esperma da fertilidade e o risco de
SEHRANETSIGC TSIV ISR d \ parella e ao desenvolvemento embrionario. embarazo.

A PREVENCION E COIDADO. COIDARNOS E GARANTIR SAUDE, IGUALDADE E FUTUROQ.

Recofiecer estes riscos € o primeiro paso para construir un monte mais seguro, saudable e inclusivo para todas.

‘/

seoivin. EMBARAZO E LACTACION NO AMBITO LABORAL

FORE
lusi A xestacién e a lactacién natural son etapas fisioldxicas que requiren unha adaptacién
inmediata do posto de traballo para evitar calquera risco para a nai ou o feto.

p RISCO DE ABORTO E PARTO PREMATURO = 7

A exposicién a vibraciéns de alta e baixa frecuencia,
yunto cos esforzos fisicos intensos e a marcha por
terreos moi irregulares, incrementa o risco de
complicacidns durante o primeiro e dltimo trimestre.

{ EXPOSICION A AXENTES TOXICOS

Moitos dos compostos derivados do combustible
(benceno, hldrocarburos aromaticos) e certos

dute as utilizados no to de
masas forestais son disruptores endécrinos e
poden transmitirse ao feto ou a través do leite materno.

p

3 ADAPTACION DO POSTO DE TRABALLO

E un dereito. A prevencién é responsabilidade
de todas e todos.

Avaliar e eliminar riscos
desde o momento en que
se comunica o embarazo

x

o antes posible.

COMBUSTIBLES E GASES DE ESCAPE

+ Vapores de combustible
(benceno, hidrocarburos
aromaticos)

« Gases de escape de
maquinaria e vehiculos

Adaptar tarefas, reducir
esforzos e evitar exposiciéns
perigosas.

Flexibilizar horarios,

permitir pausas e tempo
para descanso.

@ @ Informacién, formacién
r‘i e comunicacién constante

coa traballadora.

VIBRACIONS ESFORZOS FISICOS MARCHA POR ACION NATURAL: APOIO E FACILIDADES

DE CORPO ENTEREIRO INTENSOS E SOBRECARGA  TERREOS IRREGULARES
E MAN-BRAZO Levantamento de cargas,  Risco de caida a0 mesmo &Y - Pesticidas e herbicidas | Garantir os tempos e espazos necesarios para a extraccion
(matoserra, empuxes, traccions, e distinto nivel. . poden actuar como | econservacién do leite materno.
desbrozadora, maquinaria) traballo repetitivo. disruptores endécrinos. |
+ Poden afectar ao
desenvolvemento do feto , =
;@:: e transmitirse a través
Risco de complicaciéns para a nai e o feto: do leite materno. - e - ¢
abz?fto, parto prematuro, baixo peso ao nacery | d:;:ﬁ:;:;;:;’; 0 Espazo privado, Consarvacién adecuada
lesions fetais. laboral. hixiénico e cémodo do leite ata o seu
| para a extraccion. transporte.
N =
LEMBRA COIDAR A SAUDE REPRODUCTIVA E COIDARNOS A TODAS.
@ Comunica o teu estado de embarazo canto antes. Un monte inclusivo é un monte mais seguro e xusto.
@ Coftece os teus dereitos laborais e de prevencién.
@ Ninguén debe expofierte a riscos que poidan P 7 A A .
afectar 4 tia saiide ou  do teu bebé. E UNDEREITO  E PREVENCION  E IGUALDADE ECOIDADO
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Adaptacions e medidas preventivas

e Notificacion e reubicacion inmediata: Dende o momento en que se comunica a xestacion, a
traballadora debe ser retirada das tarefas que impliquen o manexo de maquinaria vibratoria,

manipulacion de cargas, exposicion a produtos quimicos ou marchas en forte pendente.

e Postos alternativos no sector: Reubicacion en tarefas de xestion e inventario forestal, control de

viveiros en mesas ergonomicas, tarefas administrativas, divulgacion ou sinalizacion de monte.

e Suspension do contrato por risco durante o embarazo: Se a empresa ou a comunidade de montes
non dispon dun posto exento de risco, aplicarase a prestacion por risco durante o embarazo

protexida pola lexislacion laboral.

4.4, HABITOS SAUDABLES NO TRABALLO FORESTAL

1. Alimentacion e hidratacion no monte

A esixencia caldrica do traballo forestal no monte galego pode oscilar entre as 2.800 e 3.500 kcal/dia.

Unha estratexia nutricional e hidrica adecuada é a base da prevencion contra o esgotamento.

A. Estratexia de Hidratacion

e (O fendémeno da deshidratacion invisible: No inverno galego, a sensacion de sede diminte debido
ao frio, pero a perda de auga pola respiracion e a suor baixo o vestiario técnico (EPIs) segue sendo

moi alta.

e Pauta hidrica: Beber entre 150 e 200 ml de auga ou bebida isotonica cada 20—30 minutos, sen

esperar a ter sede.

e Evitar bebidas deshidratantes: Limitar o consumo excesivo de café ou bebidas enerxéticas que

tenen efecto diurético e poden alterar a frecuencia cardiaca baixo esforzo fisico.

B. Pautas de Nutricion de Campo

e Almorzo enerxético de dixestion lenta: Hidratos de carbono complexos (cea de avena, pan

integral), proteinas de calidade e graxas saudables antes de sair para a parcela.

e Inxestions fraccionadas durante a xornada: En lugar dunha Gnica comida copiosa que produza

somnolencia e pesadez pola tarde, realizar pequenas tomas en cada pausa activa:
e Froitos secos naturais (noces, améndoas).
e Froita fresca da tempada.

e Barritas enerxéticas de boa calidade.
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: " 4.4, HABITOS SAUDABLES NO TRABALLO FORESTAL
ERGONOMIA 7 -
FoRSTAL 1. ALIMENTACION E HIDRATACION NO MONTE m@

( : : : 3 i z q \ COIDA DO ESAUDABLE BENESTAR
A esixencia calérica do traballo forestal no monte galego pode oscilar entre | MONTE

as 2.800 e 3.500 kcal/dia. Unha estratexia nutricional e hidrica adecuada
€ a base da prevencién contra o esgotamento.

0 A. ESTRATEXIA DE HIDRATACION PP icrtacion 8 o
b b & tan importante L 7

B. PAUTAS DE NUTRICIGN DE CAMVPO

g:g::gmﬁl%.:‘ e 4.7 ;‘;’::;;j: | ALMORZO ENERXETICO DE DIXESTION LENTA

proteccion. i Hidratos de carbonoc complexos (cea de avena, pan integral), |
proteinas de calidade e graxas saudables antes de sair A
|

No inverno galego, a sensacién
de sede diminte debido ao frio,
L/ pero a perda de auga pola
respiracién e a suor baixo o
vestiario técnico (EPIs) segue
sendo moi alta.

para a parcela.

PAUTA HIDRICA

Beber entre 150 e 200 ml
de auga ou bebida isoténica

E ‘ INXESTIONS FRACCIONADAS DURANTE A XORNADA

150-200 ml

cada cada 20-30 minutos En lugar dunha (inica comida copiosa que produza somnolencia
20-30 min sen esperar a ter sede. g ‘ e pesadez pola tarde, realizar pequenas tomas en cada pausa activa:

EVITAR BEBIDAS
DESHIDRATANTES

Limitar o consumo excesivo
de café ou bebidas enerxéticas

3 enem) FROITOS SECOS FROITA FRESCA BARRITAS
quZ teﬂel{| efect? diurético e NATURAIS DA TEMPADA ENERXETICAS
poden alterar a frecuencia (noces, améndoas) DE BOA CALIDADE

cardiaca baixo esforzo fisico.

@ " UNHA BOA ALIMENTACION E HIDRATACoN

[ £ A TOA MELHOR FERRAMENTA
[ PARA PREVIR 0 ESGOTAMENTO
bimekove descaneacl| E TRABALLAR CON SEGURIDADE.

o tempo necesario. | |

Estira suavemente
antes e despois
da xornada.

Fai pausas activas Leva sempre auga Procura zonas de sombra

e come con calma. e comida saudable. para as pausas.

2. Descanso e recuperacion fisica
e Hixiene do sono: Garantir entre 7 e 8 horas de sono nocturno reparador. Para as operarias

expostas a ruido continuo por maquinaria, é clave contar cun ambiente silencioso e sen luz para

restaurar o sistema nervioso central.

e Pausas de recuperacion no tajo: Paradas obrigatorias a sombra ou en zonas protexidas do vento e

a choiva para permitir que a frecuencia cardiaca baixe a niveis de repouso.

3. Preparacion e acondicionamento fisico

O traballo no monte galego require ser tratado como unha actividade de alto rendemento fisico. Unha boa

preparacion protexe as articulacions e a columna:

e Fortalecemento do Core (Cintura lumbopélvica): Exercicios de abdominales profundos (transverso

do abdome) e gllteos para crear un "cinto natural" que protexa os discos intervertebrais L5-51.

e Traballo de propriocepcion: Exercicios de equilibrio sobre un s pé para adestrar os reflexos dos

nocellos e evitar torceduras ao pisar sobre polas ou pedras soltas no monte.

e Mobilidade articular: Flexibilizar os flexores da cadeira e a musculatura pectoral, que tenden a

acurtarse polas posturas de manexo de maquinaria.
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2. DESCANSO E RECUPERACION FISICA

HIXIENE DO SONO

Garantir entre 7 e 8 horas de sono
nocturno reparador.

Para as operarias expostas a ruido
continuo por maquinaria, é clave
contar cun ambiente silencioso

e sen luz para restaurar o sistema
nervioso central.

{ CLAVESPARAUNBOSONO
!

: 1

i Ambiente silencioso. |

3

i Sen luz artificial.

Temperatura fresca

3 (16-19°C).

| Evitar pantallas antes |

| de durmir. -

\ Y

PAUSAS DE RECUPERACION NO TAJO

Paradas obrigatorias a sombra ou en

zonas protexidas do vento e a choiva
para permitir que a frecuencia cardiaca
baixe a niveis de repouso.

BENEFICIOS DUN BO DESCANSO ERECUPERACIﬁN 3

D @ 0 6

Mellora a concentracién Fortalece o sistema Aumenta o benestar

Reduce a risco de
€ a toma de decisiéns. lesions e fatiga. inmunitario. xeral e o rendemento.

RECURSOS INTERACTIVOS
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3. PREPARACION E ACONDICIONAMENTO FiSICO

0 traballo no monte galego require ser tratado como unha actividade de alto rendemento fisico. ‘

Unha boa preparacion protexe as articulacions e a columna:

FORTALECEMENTO DO CORE
(CINTURA LUMBOPELVICA)

Exercicios de abdominales profundos
(transverso do abdome) e gliteos
para crear un “cinto natural” que
protexa os discos intervertebrais
L5-S1.

Exercicios de equilibrio
sobre un s6 pé para
adestrar os reflexos dos
nocellos e evitar torceduras
ao pisar sobre pélas ou
pedras soltas no monte.

© MOBILIDADE ARTICULAR
Flexibilizar os flexores
da cadeira e a musculatura
pectoral, que tenden a
acurtarse polas posturas
de manexo de maquinaria.

RECOMENDACIONS XERAIS

® & 0 &

Establece rutinas  Escoita o teu corpo. Hidratate ben Coidar de ti mesma.
dedescansoe e respecta os seus e aliméntate & clave para coidar
exercicio, sinais de fatiga. e forma equilibrada.  do monte.

Mellor estabilidade
dos nocellos.

CORE FORTE = COLUNA PROTEXIDA
)

BENEFICIOS

Menos caidas
e torceduras.

Miis seguridade
en terreos
irregulares.

MOBILIDADE DE COLUNA

SAUDE HOXE,
FORZA MANA,
MONTE VIVO.

-]

Na web atoparas o protocolo de autocoidado diario, a galeria de situacions e a guia visual de exercicios

preventivos de quecemento e de descarga.

ACCEDER AOS RECURSOS INTERACTIVOS DO MODULO &

amaruga.com/mulleres-na-raiz/modulo-4

EA XUNTA
B4 DE GALICIA
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MODULO 5. SEGURIDADE NO TRABALLO FORESTAL

5.1. CULTURA PREVENTIVA NO MONTE

1. Responsabilidade individual e colectiva

A seguridade nos traballos forestais xa non se concibe como un conxunto de normas impostas dende a

direccion, senén como unha cultura preventiva integrada onde cada persoa da cuadrilla é un eixe activo

de proteccion.

Autocoidado activo e responsabilidade individual: Corresponde a cada operaria e operario velar
pola sGa propia seguridade mediante a verificacion do seu estado fisico e emocional, o uso

correcto dos EPIs e o cumprimento rigoroso dos procedementos de traballo seguro.

Corresponsabilidade e coidado mutuo: No monte, o traballo en illamento ou a distancia fai que a
seguridade dunha persoa dependa directamente das accions dos seus companeiros e
companeiras. Promaovese o principio de ‘se ves un risco, intervés* calquera membro do equipo ten a
facultade e o deber de parar unha maniobra se detecta unha condicién insegura (por exemplo, a

presenza duna persoa na zona de caida dunha arbore).

Enfoque inclusivo na cultura preventiva: Romper coa "cultura do risco" tradicionalmente asociada
a masculinidade hexemonica no sector forestal (onde minorar os riscos ou non usar protecions se
percibia erroneamente como sinal de fortaleza). A prevencion inclusiva prioriza o coidado da vida,

a salde a longo prazo e o benestar comdn.

2. Comunicacion dos riscos

Nun contorno dinamico e de contido mudable como o monte galego, a comunicacion debe ser fluida,

directa e sen barreiras de xénero ou xerarquia.

A xuntanza de seguridade ou "Charlas de 5 minutos": Antes de iniciar a xornada, a persoa
responsable do equipo debatera coa cuadrilla os riscos especificos do dia (pendente do terreo,
condicions meteoroldxicas como vento ou néboa, presenza de linas eléctricas, densidade da

vexetacion e linas de escape).

Codigo de sinais estandar e comunicacion de campo: Establecemento claro de sinais xestuais
homoloxados e uso de emisoras de radiofrecuencia (talkies) para manter contacto visual e
auditivo en todo momento, especialmente cando a maquinaria pesada ou as motosserras xeran

niveis de ruido que impiden a comunicacion verbal.
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e (anles anonimas ou abertas de reporte de "Casi-Accidentes": Notificar os incidentes que non
derivaron en lesion para analizar a causa raiz e modificar a planificacion antes de que se produza

un accidente real.

5.2. EQUIPOS DE PROTECCION INDIVIDUAL (EPI)

O EPI é a Ultima lina de defensa fronte ao risco. Para ser eficaz, debe seleccionarase atendendo a
antropometria diversa (incluindo a morfoloxia feminina) e as condicions climaticas de alta humidade e

calor estival do monte galego.

EPI’s FORESTAIS CON COTEXO ERGONOMICO

Proteccion cabeza Roupa anticorte Calzado ergonomico
Casco de seguridade Pantalon stretch adaptado Horma e calcanar axustado
Auriculares e lentes Talle alto/transpirable Suela antiescorregamento
Acomodacion de cabelo Proteccion pectoral/pélvica Cana alta e flexible

1. Proteccion da cabeza

e (asco de seguridade forestal (Norma EN 397): Debe contar con calota de policarbonato ou ABS

ultralixeiro para reducir a carga sobre a columna cervical.

e C(riterios inclusivos e de axuste: Sistemas de suspension interior con trinquete micrométrico que
garantan o axuste a perimetros craneais mais pequenos e permitan acomodar o cabelo recollido
(mofos ou trenzas) sen perder a estabilidade do casco nin alterar a capacidade de absorcion de

impactos.

2. Proteccion auditiva e ocular

e Proteccion auditiva integrada (Norma EN 352): Auriculares de cazoleta acoplados ao casco cun

nivel de atenuacion sonora.

e factor ergonomico: Almofadas de gel con presion de adosamento controlada para evitar
cefaleas por compresion no 6so temporal e facer viable o seu uso continuo durante toda a

xornada.

e Proteccion ocular e facial (Normas EN 166 / EN 1731): Pantaia protectora de malla metalica de
aceiro inoxidable integrada no casco para evitar a proxeccion de astillas e pugas. Complementase
con lentes de seguridade de policarbonato con tratamento antiembazante para traballos de alta

esixencia aerobica (como o desbroce).
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3. Roupa e calzado de seguridade

e Pantalons anticorte para operador/a de motoserra (Norma EN ISO 11393):
e (lase de proteccion: Clasificacion segundo a velocidade da cadea.

e Patrondaxe inclusiva: Uso de tecidos elasticos multidireccionais (4-way stretch) na virilla e
parte posterior dos xeonllos. Desenos especificos con cintura alta e adaptada ao cadril
feminino para evitar a presion abdominal e a exposicion da zona lumbar ao axustarse ou

flexionar as pernas.

e C(alzado de seguridade forestal (Norma EN ISO 17249): Botas con proteccién anticorte, punteira
de seguridade (preferiblemente de material composto, mais lixeiro que o aceiro) e membrana

impermeable e transpirable (tipo Gore-Tex).

e Adaptacion morfoloxica: Hormas especificas que fixen o calcanar sen comprimir a zona
metatarsiana, e solas de caucho vulcanizado con taco profundo para evitar

escorregamentos no musgo, fentos e chans mollados.

ERGONOMIA
FORESTAL
5

EQUIPOS DE PROTECCION INDIVIDUAL (EPI)
ERGONOMICOS E INCLUSIVOS 3

Seguridade, confort e igualdade no traballo forestal

PROTECCION DA CABEZA

Casco de seguridade forestal (Norma EN 397)

@ PROTECCION AUDITIVA E OCULAR

PROTECCION AUDITIVA INTEGRADA (Norma EN 352) PANTALONS ANTICORTE PARA OPERADOR DE MOTOSERRA (Norma EN SO 11393)

« Clase de proteccién: Clasificacién segundo i { —— cinturaalta
avelocidade da cadea (Clase 1: 20 m/s). e adaptada

a0 cadril

feminino

Debe contar con calota de policarbonato ou ABS
ultralixeiro para reducir a carga sobre a columna cervical.

Auriculares de cazoleta acoplades ao casco cun nivel de atenuacién
sonora (SNR = 28 dB).

Calota ultralixeira
e resistente a impactos

\ + Patrondaxe inclusiva: Uso de tecidos
) @ldsticos multidirsccionals (4-way stretch)

na virilla e parte posterior dos xeonllos.

e Tejido éldstico
4-way stretch
en zonas clave

Desefios especificos con cintura alta e
adaptada ao cadril feminino para evitar
a presion abdominal e a exposicion da

Sistema de suspensién

con trinquete Almofadas de gel

micrométrico %
con presidn de zona lumbar ao axustarse ou flexionar - Proteceion
adosamento controlada i :
i cofalbas pel anticorte
Axuste para acomodar [ e Clase 1
cabelo recollido e et g bt (20 m/s)

50 temporal e facer
viable o seu uso
continuo durante
toda a xornada.

PROTECCION OCULAR E FACIAL (Normas EN 166 / EN 1731)
Pantaia protectora de malla metélica de aceiro inoxidable integrada
no casco para evitar a proxeccion de astillas e pugas.

Lentes de seguridade
> de palicarbonato con
tratamento antiembarante
‘ r para trabalos de alta
\ exivencia aerdbica
& {como o desbroce).

J [ ADAPTACION MORFOLOXICA

(mofios ou trenzas)
sen perder estabilidade

CALZADO DE SEGURIDADE FORESTAL (Norma EN 1S0 17249)
Botas con proteccién anticorte, punteira de seguridade
(preferiblemente de material composto, mais lixeiro que o aceire)
& membrana impermeable e transpirable (tipo Gore-Tex).

CRITERIOS INCLUSIVOS E DE AXUSTE
O sistema de suspension interior garante o axuste a perimetros.
craneais méis pequenos e maior confort.

—— Membrana impermeable
e transpirable
(Gore-Tex)

Sola de caucho vulcanizado |/

«on taco profundo para k.
mdxima traccién en chans
mollados, musgo e fentos.

COIDARSE £
b TRABALLAR MELLOR.

&

Punteira de material +——
composto: lixeira |
& sen frio |

Proteccitn anticorte |
integrada. '_\

Espazo para cabelo
recollido sen interferit

Trinquete micrométrico.  Distribucién equilibrada
de ficil regulacion  da carga para protexer

con unha man, a columna cervical.
PROTEXER 0S 0iDOS E 0S OLLOS £
COIDAR A SAUDE A CURTO E A LONGO PRAZO.

ainda con luvas.
Aumenta o confort
e o rendemento
durante a xornada.

€0 axuste nin coa
estabilidade.

UN CASCO BEN AXUSTADO E
SINONIMO DE PROTECCION EFECTIVA.

Hormas especificas que fixen o calcafiar sen comprimir
a zona metatarsiana, ofrecendo estabilidade e confort
durante toda a xornada.

Desediados para muleres,
homes e todas as persoas:
igualdade e seguridade
sen excepeidns.

BENEFICIOS DUN EPI @ Mellor a proteccion
ERGONOMICO E INCLUSIVO m Rt
ons.

Traballames on seguridade
para coidar de nés mesmas
@ do noso mento.

4. Axuste e mantemento dos equipos

e Protocolo de inspeccion diaria: Comprobacion visual do estado dos tecidos anticorte (desgarros,

contaminacion por aceite ou gasolina que degradan as fibras)
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e Hixiene e vida Gtil: Lavado periodico segundo as instrucions do fabricante sen usar suavizantes
que apelmacen as capas interiores de bloqueo anticorte. Sustitucion inmediata do casco tras un
impacto grave ou tras acadar a sUa data de caducidade (xeralmente entre 3 e 5 anos dende a data

de fabricacion).

5.3. FERRAMENTAS E MAQUINARIA FORESTAL

1. Uso responsable

O manexo de motoserras, rozadoras e maquinaria pesada (autocargadores, procesadoras) require o

cumprimento estricto das distancias de seguridade e técnicas operativas:

e Distancia de seguridade: Mantemento duna distancia minima equivalente ao dobre da altura da
arbore que se esta a cortar durante o derrube, e de mais de 15 metros entre operarias no caso do

uso de rozadoras.

e Técnica de corte e postura: Prohibicion do uso da motoserra por enriba da altura dos ombreiros.
Mantemento do agarrado firme das empunaduras rodeandoas co polgar (agarre en anel) para ter

o control total en caso de rexeitamento (kickback).

2. Mantemento basico

Unha ferramenta con mantemento deficiente @ unha fonte directa de accidentes e sobreesforzos

biomecanicos.

Puntos de antemento Critico Impacto na Seguridade e Ergonomia

» Afiado correcto da cadea e limado

do delimitador de profundidade.

o A cadea sen afiar obriga a exercer forza muscular
= \Verificacion do freo de cadea ) , i o

Motoserra , : excesiva. Un freo inercial defectuoso elimina a
inercial e do captador de cadea. B )

proteccion fronte ao kickback.

» Limpeza do filtro de aire e axuste do
ralenti.

» Inspecion da carcaza de proteccion

e do disco de corte. Un mal equilibrado aumenta un 40% as
Rozadora » Engrase do angulo conico. vibracions man-brazo e xerara fatiga prematura
» Axuste da barra e do punto de na zona lumbar.

enganche ao arnés.

3. Medidas preventivas e elementos de seguridade activa/pasiva

e Dispositivos de seguridade obrigatorios: Nunca anular o blogueo do acelerador, a palanca do freo

de cadea nin a carcasa protectora da rozadora.
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e Control das vibracions (Sindrome de Raynaud / Dedo Branco): Seleccion de maguinas con
amortiguadores de muelle ou silentblocks que mantenan os niveis de vibracion por debaixo do

valor limite de exposicion diario.

e Ergonomia do arranque: Priorizar o arranque no chan ou con apoio firme para evitar o arranque
"no aire" (drop starting), que xera picos de estrés na columna e risco de contacto accidental coa

cadea.

5.4. ACTUACION ANTE EMERXENCIAS

1. Primeiros auxilios basicos no monte

Dada a distancia a centros de salde, os membros da cuadrilla deben estar capacitados como socorristas

forestais:

e (ontrol de hemorraxias graves: Manexo de vendaxes compresivas de urxencia e uso de
torniquetes homologados (tipo C-A-T) no botiquin de campo. A rapida actuacion ante un corte por

motoserra nunha arteria principal é vital nos primeiros 2 minutos.

e Atencidon a traumatismos e escordaduras: Inmobilizacion de extremidades mediante férulas
moldeables e aplicacion de frio local se € posible. Evitar mover a unha persoa con sospeita de

lesion medular tras unha caida dende altura ou golpe por rama.

e Golpe de calor e hipotermia: Protocolos para arrefriar progresivamente a unha operaria con
signos de estrés térmico no veran ou protexer con manta térmica fronte ao arrefriamento

progresivo en inverno.
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ERGONOMA 1. PRIMEIROS AUXILIOS BASICOS NO MO NTE
: . Dada a distancia a centros de satide, os membros da cuadrilla g .
‘ deben estar capaC|tados como socorristas forestais.

A 1 i CONTROL DE HEMORRAXIAS GRAVES ‘ O ATENCION A TRAUMATISMOS E ESGUINCES

Manexo de vendaxes compresivas de urxencia de idad |
e uso de torniquetes homoloxados (tipo C-A-T)
no botiquin de campo.

férulas moldeables e aplicacién de frio local
se é posible.

" GOLPE DE CALOR (VERAN)

Pi los para arrefriar progresi
a unha operaria con signos de R /

estrés térmico.

PASOS CLAVE

| ® SINAIS DE ALERTA
Presicnar
directamente « Dor de cabeza
sobre a ferida 49 + Mareos
‘cunha venda
ou pano limpo. « Nduseas
+ Piel quente e seca
gm...m + Pulso répido
compresiva « Confusién
e suxeitala
firmemente. - — " . o 2
o | EVITAR MOVER A UNHA PERSOA ‘| * HIPOTERMIA (INVERNO) oM
% sl CON SOSPEITA DE LESION MEDULAR | Protexer|con manta térmicafronte I
£ s . ao arrefriamento progresivo. G A

tras unha caida dende altura ou
golpe por rama (vidva).

aplicar torniquete &1

SINAIS DE ALERTA

(tipo C-AT)
57 cm por
il ba da ferida. =+ Tremores
——————— « Frio intenso
IMPORTANTE « Piel pélida e fria
A ripida actuacion ante un p
(1) e por o e S
arteria principal € vital nos. coordinacién
primeiros 2 minutos. « Fatiga extrema
Cada segundo conta. - CONtBIn
pe TORNIQUETE C-A-T QUE FACER?
ﬂ * Colocar
e ‘ * Ci ;m ﬁ‘::f"” s D o
o Xir: R o
Airena bany do sol, vento ou chuvia. conscente. 2,
+ Fixar e anotar a hora
< P < | Leva sempre o botiquin de campo, cofiece o seu contido
FORMACION, 5 ;

e revisa que estea completo antes de cada xornada.

2. Comunicacion e rescate

CADEA DE COMUNICACION EN EMERXENCIAS

=== 1, AVISO INTERNO (Radio/\Voces) Parada inmediata do traballo

2. AVALIACION PAS (Protexer — Avisar — Socorrer)

=33, CHAMADA 112 Proporcionar coordenadas UTM / Punto de encontro
==/, ABRE-CAMINO Persoa asignada para guiar os servizos de urxencia

e Sistemas de localizacion xeografica: Uso de maobiles con GPS e aplicacions con cartografia sen

cobertura para ter en todo momento as coordenadas UTM / xeograficas do tajo.

e Puntos de Encontro Estratéxicos (PEE): Definicion no Plan de Emerxencias dun lugar accesible
para ambulancias ou helicopteros (pistas forestais anchas, claros de monte) onde a cuadrilla

evacuaria a persoa ferida se o acceso directo € imposible.

3. Protocolos ante accidentes

e Protocolo PAS (Protexer, Avisar, Socorrer):

1. Protexer: Apagar as maquinas da zona, asegurar a contorna e verificar que non hai mais

riscos (arbores inestables, cables).
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2. Avisar: Chamar ao 112 ou ao centro de control da empresa indicando: localizacion exacta,

numero de feridos, tipo de lesion e condicions de acceso.

3. Socorrer: Aplicar os primeiros auxilios basicos sen superar a propia capacitacion e manter

a persoa ferida informada, arroupada e calmar a sta ansiedade.

e Acompanamento psicoloxico e xestion do trauma: Posta en marcha de sesions de debriefing tras

un incidente grave para mitigar o impacto emocional na cuadrilla.

RECURSOS INTERACTIVOS

Na web atoparas os simuladores de decision ante un corte por cadea en pendente e ante unha caida de
rama con sospeita de lesion medular, a demostracion do uso correcto do torniquete e o test final do

modulo.

ACCEDER AOS RECURSOS INTERACTIVOS DO MODULO 5

amaruga.com/mulleres-na-raiz/modulo-5

I  CO FINANCIAMENTO DE

Kol XUNTA CONSELLERIA DE

EMPREGO, COMERCIO

KA DE GALICIA | £ EMIGRACION


https://amaruga.com/mulleres-na-raiz/modulo-5/
https://amaruga.com/mulleres-na-raiz/modulo-5/

MULLERES NA RAiZ 48 AMARUGA

GUIA DIXITAL INTERACTIVA ASOCIACION MULLERES
AUTONOMAS RURAIS DE GALICIA

MODULO 6. ORGANIZACION DO TRABALLO, DEREITOS E
IGUALDADE

6.1. DEREITOS DAS TRABALLADORAS FORESTAIS

O traballo no monte galego atopase protexido por un marco normativo estrito que inclie a Lei de
Prevencion de Riscos Laborais (Lei 31/1995), o Estatuto dos Traballadores e os convenios colectivos
provinciais de rematantes e xestion forestal. A igualdade de dereitos e a seguridade son piares

irrenunciables para a modernizacion do sector.

MARCO DE DEREITOS E PREVENCION

Traballo seguro e digno

Formacion preventiva Proteccion da maternidade
Equipamento adaptado Teobrica e practica no traballo Adaptacion do posto de risco
Paralizacion por risco grave Manexo de novas tecnoloxias Reubicacién ou suspension
Condicions hixiénicas dignas Perspectiva de xénero técnica Prohibicion de toxicos/vibracions

1. Dereito a un traballo seguro e digno

O dereito a unha proteccion eficaz en materia de seguridade e satde no traballo non é unha concesion,
senon un deber xuridico do empresario ou comunidade de montes e un dereito fundamental das

traballadoras.

e Dereito a paralizacion da actividade por risco grave e inminente (Art. 21 LPRL): Calquera operaria
ou equipo de traballo ten dereito a interromper as suas tarefas e abandonar a zona de traballo
cando considere que a actividade entrana un risco grave e inminente para a sUa vida ou
integridade fisica (por exemplo, ventos superiores a $50\text{ km/h}$ durante o derrube, falla nos
sistemas de seguridade da maquinaria ou falta de EPIs axeitados), sen que isto poida obxecto de

sancion laboral.

e Dereito a adaptacions ergonoémicas do posto: Garantia de disponer de maquinaria, ferramentas e
EPIs desefados ou axustados a propia anatomia (calzado de horma feminina, arnases

submamarios e pantaléns anticorte de patrondaxe adaptada).

e Dereito a condicions hixiénicas dignas no monte: A dispersion en Galicia non xustifica a ausencia
de servizos basicos. E un dereito esixible a dispofibilidade de instalaciéns hixiénicas, auga potable
de abondo, produtos de hixiene intima e espazos acondicionados para as pausas e tomas de

alimentos.
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2. Formacion e informacion preventiva

A formacion en prevencion de riscos laborais debe ser continua, especifica, centrada no posto de traballo

real e dentro da xornada laboral.

e (ontidos con perspectiva inclusiva: A formacion debe incluir a biomecanica do levantamento de
cargas dende a diversidade corporal, a xestion da fatiga muscular e os efectos do uso de

magquinaria en funcion da complexion fisica.

e (apacitacion no manexo de novas tecnoloxias: Garantir que as traballadoras tenan acceso directo
a formacion para o manexo de maquinaria pesada (procesadoras, autocargadores, drons de
xestion forestal), evitando o sesgo tradicional que relegaba a muller exclusivamente a tarefas

manuais ou de menor cualificacion (como a plantacion ou o sacho).

e FORMACION E INFORMACION PREVENTIVA i
i

A formacion en prevencion de riscos laborais debe ser
Sadde, seguridade ¢ continua, especifica, centrada no tajo real e dentro da xornada laboral.

e igualdade no monte

1. FORMACION CONTINUA, ESPECIFICA E DENTRO DA XORNADA LABORAL 2. CONTIDOS CON PERSPECTIVA INCLUSIVA

A formacién non é unha opcion, é un dereito. " A formacion debe ter en conta a diversidade corporal, as diferenzas
5 5 | Planificada e R F .
Debe adaptarse as tarefas reais, aos riscos | fisioléxicas e as necesidades reais das mulleres no monte.

do entorno e ds persoas que traballan. denlr: dT Boral = r
= BIOMECANICA DO LEVANTAMENTO | XESTION DA FATIGA MUSCULAR EFECTOS DO USO DE MAQUINARIA

e DE CARGAS SEGUNDO A COMPLEXION FiSICA
ractica e
g l‘ww activas
By o
| tajo real asento e mandos
Hidratacién .
Vibracits
Actualizada | @ el
¢ : \ adaptada aos \ Alimentacién y
novos riscos @ | @i
Recofiecer
Participativa e | Q/ os sinais @ it
con linguaxe L gt
inclusiva Técnicas seguras adaptadas Previr o cansazo para traballar A ferramenta debe adaptarse
4 diversidade corporal. con seguridade e benestar. 4 persoa, non ao reveés.

3. CAPACITACION NO MANEXO DE NOVAS TECNOLOXIAS ROMPER ESTEREOTIPOS, CONSTRUIR IGUALDADE

Garantir que as operarias tefian acceso directo & formacién para o manexo de maquinaria avanzada ANTES AGORA
Nunca méis relegadas a tarefas de menor cualificacién por razén de xénero. - i
Profesionais formadas,

capacitadas e lideres
no monte

Tarefas manuais

PROCESADORAS AUTOCARGADORES DRONS DE XESTIGN FDRESTAL e de menor

cualificacion _

Formacién teérico-practica en mantemento, Manexo seguro, planificacién do traballo Tecnoloxia aplicada & xestién: inventarios,
operacién segura  resolucién de incidencias. e prevencion de riscos asociados vixilancia, planificacién e seguimento.
S . e oy FORMAR
® A FORMACIGN E EMPODERAMENTO N LEMBRA H ¢ A INFORMACION SALVA VIDAS i INCLUIR
W w Mais cofiecemento, méis seguridade, O_' Formar a todo o equipo con igualdade H ‘& ~  Comunica os riscos, comparte aprendizaxes, ! PROTEXER
mais autonomia, mais futuro. = & investir en satde, eficiencia e xustiza social. X A Y consulta dabidas. A prevencion é cousa de todas. ‘ TRANSFORMAR ,2

6.2. IGUALDADE E PARTICIPACION FEMININA

1. Eliminacion de estereotipos e prexuizos no contorno rural

O sector forestal en Galicia sufriu historicamente duna forte masculinizacion fundamentada no "mito da
forza bruta" A introducion da mecanizacion, a ergonomia avanzada e a xestion eficiente demostraron que
a destreza técnica, a planificacion e o cumprimento dos protocolos de seguridade son os factores vitais

para a produtividade, e non a forza fisica sen control.
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e Desmontando o "mito da forza bruta™: A aplicacion de técnicas de panca, a seleccion de puntos de
apoio correctos e 0 uso de axudantes mecanicos (tenazas, ganchos de arrastre, polipastos)
igualan a capacidade operativa de calquera persoa no monte, reducindo drasticamente o indice de

sinistralidade.

e \/isibilizacion do traballo histérico da muller rural: Recofecer o papel que as mulleres
desenvolveron sempre nos montes galegos (xestion de comunidades vecifais en man coman,
traballos de viveiro, silvicultura de limpeza e tarefas tradicionais de apoio), promovendo a sta

profesionalizacion e regularizacion laboral con plenos dereitos.

e linguaxe e trato profesional: Erradicar linguaxes paternalistas, condescendentes ou
infantilizadoras nos postos de traballo, tratando a todas as operarias como profesionais

cualificadas de pleno dereito.

2. Liderado feminino no sector forestal

A igualdade real require que a muller non estea presente s6 na execucion directa dos traballos no monte,

sendn tamén nos organos de decision e xestion.

NIVEIS DE LIDERADO FEMININO NO SECTOR FORESTAL

Ambito empresarial e técnico Ambito comunitario e institucional

Xuntas directivas de Comunidades de Montes

Capatazas de cuadrilla e xefas s
Vecinais (CMNV)

Enxenieiras forestais e técnicas en prevencion Presidencia e xestion de asociacions de rematantes

Operadoras de maquinaria pesada Cooperativas e empresas de servizos silvicolas

Promocion interna e acceso a xefaturas de cuadrilla: Fomentar plans de carreira transparentes nas
empresas forestais para que as traballadoras poidan acceder a puestor de direccion de equipos,

aproveitando a sUa capacidade organizativa e o seu alto compromiso coa seguridade.

Participacion nas Comunidades de Montes Vecifiais en Man Coman (CMVMC): Impulsar a presenza activa
das mulleres comuneiras nas xuntas directivas, garantindo que a toma de decisions sobre a xestion do
territorio e o reparto de beneficios inclia a perspectiva de xénero e o desenvolvemento sustentable do

medio rural.

6.3. COMUNICACION E PREVENCION DA VIOLENCIA LABORAL

A seguridade laboral tamén implica a proteccion da integridade moral, a dignidade e a satde psicoloxica

das persoa no seu lugar de traballo.
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1. Respecto na contorna de traballo

Un clima laboral baseado no respecto mutuo mellora a cohesion da cuadrilla, reduce o estrés e ten un

impacto directo na diminucion de accidentes de traballo.

e Fomento da contorna de traballo segura e inclusiva: Promover unha cultura empresarial onde o
traballo en equipo, a escoita activa e o apoio mutuo sexan a norma. No monte, a confianza na

parella de traballo € a mellor garantia fronte ao perigo.

e Abolicion da "Cultura de risco masculinizada™: Eliminar condutas de risco motivadas polo
amosamento de valentia, a velocidade irresponsable ou o desprezo polas medidas preventivas. A
prevencion do risco e a prudencia deben ser reconecidas como signos de profesionalidade e

excelencia.

2. Prevencion do acoso no ambito laboral

O acoso sexual, 0 acoso por razén de xénero e 0 acoso psicoléxico (mobbing) son formas graves de

violencia laboral que deben ser erradicadas mediante protocolos especificos de actuacion rapida.
PROTOCOLO ANTE O ACOSO LABORAL
1. Denuncia / Comunicacion

- Canal confidencial e seguro

- Sen risco de represalias

2. Medidas cautelares

- Separacion inmediata no traballo

- Proteccion da vitima

3. Investigacion e sancion

- Instrutor/a independente

- Sancions disciplinarias/legais

A. TIPOLOXIAS DE ACOSO NO MEDIO FORESTAL

e Acoso por razon de xénero: Comportamentos intimidatorios, comentarios despectivos sobre a
capacidade das mulleres para o traballo no monte, ou o illamento deliberado duna traballadora na

asignacion de tarefas.

e Acoso sexual: Calquera comportamento verbal, non verbal ou fisico de natureza sexual non
desexado (comentarios axeitados, alusions ao corpo, contactos fisicos non consentidos) que tena

como obxectivo ou efecto atentar contra a dignidade da traballadora.
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e Acoso psicoloxico (Mobbing): A asignacion sistematica de tarefas imposibles de cumprir, 0

ocultamento de informacion preventiva ou a desautorizacion publica diante da cuadrilla.

B. PROTOCOLO DE ACTUACION OBRIGATORIO

Todas as empresas forestais e entidades empregadoras deben disponer dun Protocolo de prevencion e

actuacion fronte ao acoso:

1. Canle de denuncia confidencial e rapida: Garantir que a persoa que sufra ou detecte unha

situacion de acoso poida comunicalo sen medo a represalias ou perda do posto de traballo.

2. Medidas cautelares inmediatas: Cando se presente unha denuncia razoada, a empresa debe
separar de forma inmediata a persoa denunciante e a denunciada en cuadrillas distintas mentres

dura a investigacion.

3. Procedemento instructor independente: Investigar os feitos de xeito urxente, obxectivo e
confidencial, aplicando o réxime sancionador do convenio colectivo (que pode incluir o

despedimento disciplinario) e, se procede, a derivacion a xustiza ordinaria.

FORESTAL IGUALDADE, COMUNICACION E PROTECCION

\
inclusiva, 'ﬁéf\z\ Construimos un monte seguro, respectuoso e libre de violencias

Traballos forestais
con igualdade, satide
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RECURSOS INTERACTIVOS

Na web atoparas o simulador de decision sobre a xestion do clima laboral e a resolucion de conflitos, e o

test de avaliacion do modulo.

ACCEDER AOS RECURSOS INTERACTIVOS DO MODULO 6

amaruga.com/mulleres-na-raiz/modulo-6
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MODULO 7. FERRAMENTAS PRACTICAS PARA O DIA A DIA
NO MONTE

A prevencion de riscos laborais non depende unicamente do conecemento teorico. No traballo forestal,
onde as condicions ambientais cambian continuamente e a actividade fisica é elevada, resulta
imprescindible disponer de ferramentas sinxelas que permitan revisar diariamente o estado persoal, o

equipamento, o entorno e a organizacion do traballo.

Este modulo reGne instrumentos practicos desenados para que cada traballadora poida incorporar a
prevencion a sda rutina diaria. O seu obxectivo é facilitar a toma de decisions antes, durante e despois da
xornada laboral, promovendo unha cultura preventiva baseada na anticipacion, a participacion e o coidado

mutuo.

Desde unha perspectiva de ergonomia inclusiva, estas ferramentas tefien en conta a diversidade de
capacidades fisicas, a variabilidade das condicions ambientais do monte galego e a importancia de

adaptar o traballo as caracteristicas de cada persoa.

Na web atoparas en formato interactivo a lista diaria de comprobacion antes da xornada e o método

STOP de avaliacion basica de riscos.

ACCEDER AOS RECURSOS INTERACTIVOS DO MODULO 7

amaruga.com/mulleres-na-raiz/modulo-7
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RECURSOS COMPLEMENTARIOS: GLOSARIO DE TERMOS E
NORMATIVA

GLOSARIO DE TERMOS

A

Accidente de traballo

Suceso inesperado que produce unha lesion corporal ou dano a sadde durante a realizacion do traballo ou

como consecuencia del.

Adaptacion do posto de traballo

Conxunto de modificacions realizadas sobre o posto, ferramentas, maquinaria ou organizacion para

adecuar o traballo as caracteristicas da persoa traballadora.

Antivibracion
Sistema incorporado a maquinaria destinado a reducir a transmision das vibracions ao corpo da persoa

usuaria.

Arnés ergonomico

Elemento de suxeicion que distrible o peso dunha ferramenta, como a desbrozadora, entre ombreiros,

costas e cadeira, reducindo a carga muscular.

B

Biomecanica

Disciplina cientifica que analiza como actian musculos, articulacions e 6so0s durante o movemento

humano, permitindo desenar métodos de traballo mais seguros.

Botiquin forestal

Conxunto de material sanitario portatil preparado para prestar os primeiros auxilios no monte.

C

Carga fisica

Esforzo muscular necesario para realizar unha tarefa laboral. Pode ser estatica, dinamica ou repetitiva
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Carga mental

Esforzo intelectual necesario para manter a atencion, tomar decisions ou controlar riscos durante o

traballo.

Core

Conxunto de musculos profundos do abdome, zona lumbar e cadeira responsables da estabilidade da

columna vertebral.

D

Desbroce

Operacion forestal destinada a eliminacion de matogueira e vexetacion baixa mediante ferramentas

manuais ou maquinaria.

Disruptor endocrino

Substancia quimica capaz de alterar o funcionamento normal do sistema hormonal.

E

Ergonomia

Disciplina preventiva que adapta o traballo as capacidades fisicas, cognitivas e organizativas das persoas.

Ergonomia inclusiva

Modelo ergonémico que incorpora a diversidade corporal, as diferenzas antropométricas, a perspectiva de

xénero e a accesibilidade na planificacion do traballo.

Esforzo repetitivo

Repeticion continuada dun mesmo movemento durante longos periodos de tempo.

EPI (Equipo de Proteccion Individual)

Equipamento destinado a protexer a persoa fronte aos riscos laborais. Exemplos: casco, luvas, botas,

pantalla facial, pantalon anticorte...

F

Fatiga muscular

Perda temporal da capacidade de producir forza debido ao esforzo continuado.

Ferramenta ergonomica

Ferramenta desenada para minimizar o esforzo fisico e reducir o risco de lesion.

CO FINANCIAMENTO DE

XUNTA CONSELLERIA DE

EMPREGO, COMERCIO

DE GALICIA | EEMIGRACION



MULLERES NA RAiZ 57 AMARUGA

GUIA DIXITAL INTERACTIVA ASOCIACION MULLERES
AUTONOMAS RURAIS DE GALICIA

G

Golpe de calor

Emerxencia médica causada polo aumento excesivo da temperatura corporal.

GPS forestal

Sistema de posicionamento utilizado para localizar parcelas, rutas de evacuacion ou persoas

accidentadas.

H

Hipotermia

Descenso da temperatura corporal por debaixo dos niveis normais debido a exposicion ao frio.

Incidente

Suceso que non produce lesions pero que poderia provocar un accidente en circunstancias diferentes.

M

Manexo manual de cargas

Operacion de levantar, transportar, empurrar ou mover obxectos mediante forza fisica.

Motoserra

Ferramenta motorizada utilizada para tala, poda e desrame.

P

Pausa activa

Interrupcion breve do traballo destinada a realizar exercicios de mobilidade, estiramentos e recuperacion

muscular.

Plan de emerxencia

Documento que establece os procedementos de actuacion ante situacions de risco grave.

Postura forzada

Posicion corporal mantida durante tempo prolongado que incrementa a sobrecarga muscular.
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R

Risco ergonomico

Probabilidade de sufrir unha lesion derivada da interaccion entre a persoa e o posto de traballo.

Rotacion de tarefas

Sistema organizativo que alterna diferentes actividades para reducir a repeticion de movementos.

S

Sobrecarga biomecanica

Exceso de esforzo sobre musculos, tendons e articulacions.

Sindrome man-brazo por vibracion
Enfermidade profesional causada pola exposicion prolongada as vibracions transmitidas por maquinaria

portatil.

T

Torniquete

Dispositivo sanitario destinado a controlar hemorraxias graves nas extremidades cando non son

suficientes outros métodos de control.

Traballo en pendente

Actividade realizada sobre superficies inclinadas que incrementan o risco de caidas e sobrecarga

muscular.

V

Vibracion de corpo enteiro

Oscilacion mecanica transmitida ao organismo a través dos pés ou do asento da maquinaria.

VVibracion man-brazo

Vibracion xerada por ferramentas motorizadas que afecta as mans, pulsos e brazos.
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NORMATIVA BASICA DE PREVENCION

A actividade forestal esta regulada por un amplo marco normativo que establece os dereitos das persoas

traballadoras e as obrigas das empresas en materia de seguridade e satde laboral.

A continuacion recollese a normativa basica que toda profesional forestal deberia conecer.

1. Lei 31/1995, de Prevencion de Riscos Laborais

E a norma basica da prevencién en Espafia.
Establece:
e dereito a proteccion da salde;
e avaliacion dos riscos;
e planificacion preventiva;
e formacion;
e informacion;
e consulta e participacion das persoas traballadoras;

vixilancia da salde.

2. Real Decreto 39/1997

Regulamento dos Servizos de Prevencion.
Define:

e organizacion preventiva;

e especialidades preventivas;

e funcions técnicas;

e avaliacion de riscos;

planificacion da actividade preventiva.

3. Real Decreto 1215/1997

Disposicions minimas para a utilizacion dos equipos de traballo.
Afecta directamente a:
e motoserrg;

e desbrozadora;
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e tractores;
e procesadoras;
e autocargadores;

e magquinaria forestal.

4. Real Decreto 773/1997

Regula os Equipos de Proteccion Individual.
Obrigas:

e proporcionar EPIs adecuados;

e formacion para o seu uso;

e mantemento;

e reposicion cando sexa necesario.

5. Real Decreto 486/1997

Condicions minimas dos lugares de traballo.
InclGe aspectos relacionados con:

® accesos;

e iluminacion;

e condicions ambientais;

e primeiros auxilios.

6. Real Decreto 485/1997

Sinalizacion de seguridade e sadde.
Regula:

e sinais de prohibicion;

e advertencia;

e obrigacion;

e emerxencia;

e cvacuacion.
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7. Real Decreto 487/1997

Manipulacion manual de cargas.
Especialmente relevante para:

e plantacion;

e carga de combustible;

e transporte de ferramentas;

e movemento de madeira.

8. Real Decreto 1311/2005

Proteccion fronte as vibracions mecanicas.
Establece limites de exposicion para:
e vibracion man-brazo;

e vibracion de corpo enteiro.

9. Real Decreto 286/2006

Proteccion fronte ao ruido.
Define:
e valores limite;
e proteccion auditiva;
e medicions;

e vixilancia da salde.

10. Lei Organica 3/2007

Para a igualdade efectiva de mulleres e homes.
Promove:

e igualdade de oportunidades;

e climinacion da discriminacion;

e incorporacion da perspectiva de xénero na prevencion.
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11. Lei 15/2022

Leiintegral para a igualdade de trato e a non discriminacion.

Amplia a proteccion fronte a situacions discriminatorias no ambito laboral.

12. Convenio colectivo do sector forestal

Recolle aspectos relacionados con:
e organizacion do traballo;
e formacion;
e seguridade;
e dereitos laborais;

e medidas preventivas especificas.

Obrigas basicas da empresa

A empresa debe:

v/ Avaliar os riscos.

v Planificar a prevencion.

v Informar.

v Formar.

v Facilitar EPIs.

v Adaptar os postos de traballo.
v Investigar accidentes.

v Consultar as persoas traballadoras.

Dereitos das persoas traballadoras

Toda persoa ten dereito a:

e recibir formacion;

e interromper a actividade ante risco grave e inminente;

e participar na prevencion;
e recibir equipos adecuados;

e vixilancia da salde;
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e igualdade de trato;

e proteccion da maternidade.

RECURSOS E ENTIDADES DE REFERENCIA EN GALICIA

A prevencion require informacion fiable e actualizada. Galicia conta cunha ampla rede de organismos
especializados que ofrecen formacion, asesoramento técnico, campanas de sensibilizacion e apoio as

persoas traballadoras do sector forestal.

Instituto de Seguridade e Satde Laboral de Galicia (ISSGA)

E 0 organismo de referencia da Xunta de Galicia en materia de prevencién de riscos laborais.
Principais servizos:

e publicacions técnicas;

e guias preventivas;

e campanas de sensibilizacion;

e formacion especializada;

e asesoramento técnico;

e estudos ergonémicos.

Conselleria de Emprego, Comercio e Emigracion

Competente en politicas de prevencion de riscos laborais, emprego e formacion.

Axencia Galega da Industria Forestal (XERA)

Impulsa a innovacion, profesionalizacion e competitividade do sector forestal galego mediante programas

de formacion, divulgacion técnica e apoio @ modernizacion.

Axencia Galega da Calidade Alimentaria (AGACAL)

Desenvolve programas formativos para o medio rural e participa en iniciativas relacionadas coa

capacitacion profesional agraria e forestal.

Escola Galega de Administracion Publica (EGAP)

Ofrece accions formativas para persoal das administracions publicas relacionadas coa seguridade laboral

e aigualdade.
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Servizo Plblico de Emprego Estatal (SEPE)

Facilita informacion sobre:
e certificados profesionais;
e formacion continua;
e cualificacions profesionais;

e programas de emprego.

Fundacion Laboral da Construcion (formacion en PRL)

Ainda que centrada no sector da construcion, desenvolve accions formativas Gtiles sobre prevencion

aplicables a determinados traballos forestais e de maquinaria.

Asociacions profesionais forestais

As asociacions do sector ofrecen:
e intercambio de experiencias;
e formacion técnica;
e actualizacion profesional;

e divulgacion de boas practicas.

Mutuas colaboradoras coa Seguridade Social

Prestacions:
e asistencia sanitaria;
e rehabilitacion;
e investigacion de accidentes;

e asesoramento preventivo.

Servizos de prevencion alleos

Realizan:
e avaliacions ergonomicas;
e mediciobns ambientais;
e formacion;

e planificacion preventiva;
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e vixilancia da salde.

Servizos de emerxencias

E recomendable que toda a cuadrilla dispofia dos contactos de:

112 Galicia (emerxencias).

Centro de Saude de referencia.
PAC mais proximo.

Hospital de referencia.

Distrito Forestal correspondente.
Axentes Forestais.

Proteccion Civil do concello.

Recursos dixitais de interese

I CO FINANCIA

A XUNTA

Guias de prevencion de riscos laborais.
Aplicacions de meteoroloxia e alertas.

Sistemas de cartografia e localizacion GPS.

Aplicacions para compartir coordenadas en emerxencias.

Ferramentas para consultar o indice de risco de incendio.
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PECHE DA GUIA

O monte galego é moito mais ca un espazo de traballo. E patrimonio natural, fonte de riqueza, lugar de
vida e parte da identidade de milleiros de persoas. Durante xeracions, as mulleres contribuiron ao seu
coidado con esforzo, conecemento e compromiso, ainda que moitas veces ese labor permaneceu

invisible. Hoxe, a sta presenza no sector forestal € cada vez maior, mais cualificada e mais reconecida.

Esta guia nace coa vontade de acompanar as profesionais do monte, ofrecéndolles informacion practica,
ferramentas Utiles e recursos que lles permitan desenvolver o seu traballo con maior seguridade, sadde e
confianza. A ergonomia inclusiva non consiste unicamente en evitar lesions; significa adaptar o traballo as
persoas, respectar a diversidade corporal, promover a igualdade de oportunidades e crear contornas

laborais mais seguras, saudables e sostibles para todas e todos.

Ao longo dos diferentes modulos abordaronse aspectos fundamentais como a identificacion dos riscos
ergondmicos, a utilizacion correcta das ferramentas e dos equipos de proteccion individual, a organizacion
do traballo, os habitos saudables, a proteccion da saldde reprodutiva, os primeiros auxilios, a prevencion
da violencia laboral e as ferramentas practicas para o dia a dia no monte. Cada un destes contidos
pretende contribuir a que a prevencion forme parte da rutina diaria e non sexa entendida como unha

obriga mais, sendn como un investimento na sadde, na calidade de vida e na profesionalidade.

O futuro do sector forestal galego pasa por incorporar plenamente o talento feminino, eliminar barreiras e
construir espazos laborais onde todas as persoas poidan desenvolver o seu traballo en condicions de
igualdade, respecto e seguridade. Un monte mais diverso € tamén un monte mais innovador, mais

sostible e mais resiliente.

Un compromiso co futuro

Cada arbore que se planta, cada monte que se coida e cada xornada que remata sen accidentes

representan un paso cara a un sector forestal mais seguro e humano.

Que esta guia sirva como companeira de camino, fonte de consulta e ferramenta de apoio para todas as

mulleres que, co seu traballo, fan posible un monte vivo, produtivo e sostible.
Porque coidar do monte tamén significa coidar das persoas.

Porque a prevencion € a mellor ferramenta de traballo.

Porque a igualdade tameén se constrie no monte.

As raices mais fortes son aquelas que medran nunha terra coidada. As persoas tamén. Cando protexemos a
nosa saude, traballamos con seguridade e avanzamos en igualdade, fortalecemos o noso futuro e o do monte
galego. Cada xornada realizada con prevencion € unha semente de benestar, dignidade e profesionalidade.
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