iNSTRUCCIONES DEL JUEGO DE LA OCA ERGOFER

Objetivo:

« Uno dado.

LA OCA - Cuando se cae en una Oca se avanza hasta la Oca siguiente,
pero antes hay que decir una medida preventiva de tu puesto de
trabajo, siendo aprobada por el resto de jugadores. Por ejemplo :

« Evita realizar tareas mantenidas con los brazos por encima del hombro.
» Evita realizar giros del tronco mientras transportas una carga.

« Utiliza equipos de elevacion mecanicos para transportar cargas pesadas.

« No subas a la cabina del vehiculo con cargas u objetos pesados.

« No flexiones la espalda en la recogida y clasificacion de piezas.

« Utiliza equipos de elevacion mecanicos para voltear y mover piezas

de gran peso.

« No mantengas durante un tiempo prolongado una postura forzada.

« Después de una postura forzada, intenta que la siguiente no lo sea o no
se fuercen las mismas partes del cuerpo.

« Realiza pausas periddicas planificadas cada dos horas. Estas permiten la
recuperacion de la fatiga.

« Alterna la posicion adoptada para el corte de manera periddica.
Manipula con las dos manos el soplete cambiando el agarre.

« Evita la adopcidn de posturas forzadas en brazos. Reduce el tiempo de
las posturas con brazos estirados o levantados.

« En la clasificacion de piezas utiliza plataformas a la misma altura que los
contenedores.

« Regula el asiento y puesto de conductor seglin tu envergadura.

+ La espalda debe estar apoyada en el asiento y la cabeza permanecer
recta sin giro ni flexion.

 Entre otros.....

Ser el primero en llegar a la casilla central de la Gran Oca, saltando de
posiciones, segln la tirada de los dados y sometido a unas reglas de Juego,
establecidas por cada casilla.

Materiales y jugadores:
« Un Tablero de la Oca.
« 1 ficha de diferente color por cada Jugador.

« Jugadores: 2 0 mas. Las partidas clasicas suelen ser de 2 o0 4 jugadores.
« Los jugadores, tiran por orden en el sentido de alcanzar la OCA. Es
decir, contrario a las agujas del reloj.

CA I.AS!OMODiN

Son'€asillas en las que te llevas alguna
recompensa por haber caido en ellas.
En este juego de la Oca, lo mejor es
que cada Jugador contabilice los
comodines que va consiguiendo
porque a lo largo del camino de la Oca
le van a hacer falta. Estas casillas son:

ESTIRAMIENTOS
EQUIPOS DE PROTECCION INDIVIDUAL

OTRAS CASILLAS

Hay casillas Informativas, de penaliza-
cion, Casillas de actividades ... etc.. El
juego esta pensado para que los
trabajadores se diviertan a la vez que
aprenden buenas practicas y medidas
preventivas, fundamentalmente
ergondmicas y asociadas a los puestos
de trabajo del Operador de Oxicorte,
Conductor maquinista, y Operador

de Cinta.
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LA OCA (CASILLAS 1,5, 9, 14, 18, 23, 27, 32, 36, 41,
45,50, 54, 59)

Para avanzar, una medida preventiva debo nombrar. Tras
esto, el jugador debera decir al resto de comparieros una
medida preventiva de las que debe adoptar en su puesto de
trabajo (guardar distancia de seguridad, en la pala excavadora
la cabina debe estar cerrada para evitar la inhalacion de
polvo, ruido y estrés térmico, usar el cinturén de seguridad,
proteccion ocular...) sin repetir las citadas anteriormente, en
el caso de que otro jugador haya caido en otra casilla de oca.

ZONA DE SEGURiIDAD PEATONAL (CASiLLAS 2, 3, 4)
Cuando transitemos por el almacén, deberemos hacerlo
siempre por las zonas de paso destinadas a tal fin, como
viales y zonas sefializadas. En ninglin caso transitaremos por
zonas de paso restringidas a peatones y destinadas a trafico
de vehiculos.

PUENTE GRUA (CASILLAS 6 ¥ 12)

“Para pasar por debajo, hay que parar la gria en el trabajo”.
Y de puente a puente y tiro porque me ha tocado. Saltas a la
casillal2 oala6yvuelves atirar.

OPERADOR DE OXiCORTE (CASiLLAS 7)

Realiza el corte o separacion en varios trozos de piezas de
gran tamafo que por sus dimensiones no pueden ser
recicladas. Para dividir en piezas mas pequefas que permi-
ten ese posterior reciclaje se utiliza un equipo de oxicorte.

EViTA ADOPTAR POSTURAS FORZADAS (CASILLAS 8, 39)
Después de una postura forzada, intenta que la siguiente no
lo sea o0 no se fuercen las mismas partes del cuerpo. Sabias
que puedes evitarlas.si impides que las mangueras del
equipo de oxicorte se puedan quedar atrapadas aumentan-
do la tensién, o no realizando cortes por encima de los
hombros. O evitando que los brazos permanezcan estirados
o alejados del cuerpo.

EQUiPO DE PROTECCiON iNDiViDUAL (EPi) (CASiLLAS 10,
22, 33,51)

(Comodin) Has caido en la casilla de Equipo de proteccidn
Individual o comodin. Dispdn siempre de tu equipo para
estar protegido contra los riesgos que durante el trabajo
puedan amenazar tu salud o seguridad . Esta casilla es un
comodin que te salvara cuando caigas en la de baja Médica
o en cualquier otra que se necesite.

PAUSA PERiODiCA CADA 2 H (CASILLAS 11, 29, 35, 46)

Frente a movimientos repetitivos haz pequefias pausas
cada 2 horas en tu puesto de trabajo realizando estiramien-
tos y cambiando de posturas, incluso paseos cortos. Tendras
que parar un turno, pero en el turno siguiente tiraras dos
veces consecutivas pues tus musculos estaran descansados.

MOViMiENTOS REPETiTiVOS (CASILLA13 ¥ €1)
Has caido en la casilla de movimientos repetitivos, una de las
causas de riesgo de puestos como el de operador de cinta o
maquinista. Para evitar lesionarte, realiza estiramientos hasta
que vuelva a ser tu turno.
Variante casilla 61: ;Sabes identificar los sintomas? (Hincha-
z6n de tejidos, limitacion de la movilidad, disminucién del
tactoy la fuerza, y dolor) Te quedaras un turno sin jugar a
menos que no tengas un comodin de estiramientos.

OPERADORES DE CiNTA (CASiLLAS 15 ¥ 20)

Los operadores de cinta realizan la selecciéon con manosy
brazos en la cinta de transporte, segregando los residuos o
los impropios en contenedores o tolvas. Comenta los riesgos
ergondmicos que existen en el puesto y cuales son las
medidas preventivas que se aplican.

ESTiRAMIENTOS (CASILLAS 16, 21, 30, 37 ¥ 60)
(Comodin) Realiza estiramientos de cuello, brazos y piernasy
gana un comodin que te salvara ante cualquier baja por
lesion en la que puedas caer (casilla).

MANEJO MANUAL DE CARGA (CASILLA 17)

Has caido en MMC, para no lesionarte debes decirle con
movimiento a tus compafieros como se realiza esta opera-
cion de manera segura. jjAdelante!! Y demuéstraselo.

BAJA MEDiCA (CASILLA 19)

Qué pena! Has caido en la casilla de baja médica. Tira el dado
para conocer de cuantos dias es la baja, que corresponde a
los turnos que te quedas sin jugar. Podras salvarte si has
caido antes en el comodin de un EPIS o de Estiramientos, en
ese caso podras salvarte y continuar el turno.

OPERADOR DE OXiCORTE (CASiLLA 2¢4)

Cuando cortes con soplete, evita realizar movimientos
bruscos y con continuos cambios de posicion del soplete e
intenta que los movimientos tengan una cadencia evitando
cambios de direccidn drasticos e innecesarios.

iiPELiGRO iNCENDiO!! (CASiLLA 25)

En este turno, el jugador que hay por detras de ti pierde el
turno porque esta apagando el fuego, salvo que tenga un
comodin de EPIS.

DADOS. CURSO DE FORMACiON (CASiLLAS 26 ¥ 53)

¢Has hecho algln curso en prevencion de riesgos laborales?
(Qué aprendiste? Cuéntaselo a tus compafieros .Puedes
seguir avanzando porque...de dado a dado, y tiro
porque me he formado.

AViSO DE SiMULACRO (CASiLLA 28)

Aviso general de simulacro de emergencia en el almacén.
Como has hecho el Curso de prevencion contra incendios,
solo avanzas tu. Asi que tira de nuevo el dado.



CARGA PESADA (CASILLA 31)

Manejo manual de carga pesada. El jugador debera
permanecer aqui hasta que otro caiga en la misma casillay
pueda “ayudarle a cargar el peso”. Ya que para manipular la
carga muy pesada de forma manual, necesitara la ayuda de
un compaiiero para cumplir con las medidas de seguridad
previstas. El jugador que ayuda a liberarlo no queda atrapado.

CAMBiA TU POSiCiON EN LA CiNTA (CASILLA 34)

Peligro de lesionarte con la cinta en marcha por movimien-
tos repetitivos: Ante movimientos repetitivos se recomienda
realizar variaciones alternando la posicion y vas a hacerlo
con tu compafiero de la derecha, lo que te llevara a adelantar
o0 atrasarte en el juego.

ViDA SALUDABLE (CASiLLA 38 )

Has caido en la casilla Saludable ya que una buena alimen-
tacion, ejercicio fisico y suefio reparador te mantiene en
forma. Por lo que vas a hacer dos tiradas seguidas.

ENFERMERiA (CASILLA 40 ¥ €2)

Te has hecho una pequefia lesion, debes acudir a la enferme-
ria. Tienes un turno sin jugar a menos que tu compafiero de
la izquierda tenga un comodin para ayudarte. En esta
ocasion, no valdran los tuyos y él se quedara sin su comodin.

iiPELiGRO!! ZONA DE PASO DE CARRETILLAS (CASiLLA 42)

En ningln caso transitaremos por zonas de paso restringidas
a peatones y destinadas a trafico de vehiculos. Si caes en esta
casilla retrocedes a la casilla 4.

ViGiLANCiA DE LA SALUD (CASiLLA 43)

Los reconocimientos médicos son obligatorios cuando se
maneja maquinaria, pero también son importantes porque
permiten la deteccion de patologias, en algunos casos desco-
nocidas por los trabajadores examinados. Y sabias que la
patologia mas frecuente detectada es la cervicalgia, seguida
de la lumbalgia y el dolor de hombros.

ACCIiDENTE POR FALTA DE ORDEN ¥ LiMPiEZA (CASILLA 44)

{Te has acordado de mantener limpia y ordenada la zona de
trabajo, asi como tu equipo de proteccion personal, tus
prendas de trabajo, herramientas y materiales.?. Te quedas un
turno sin jugar para recogery limpiar tu zona de trabajo. No se
puede ni se debe considerar el trabajo como terminado hasta
que las herramientas, los equipos y los materiales estén
recogidosy el lugar de trabajo limpio y ordenado.

SALTAN CHiSPAS DEL SOPLETE (CASiLLA 47)

iiCuidado!! Al utilizar el soplete pueden saltar
chispas. Haz siempre uso de tu equipo de proteccién
En este caso pierdes un turno, pero podras salvarte si
tienes un comodin EPI.

MANiPULACiON DE CONTENEDORES (CASiLLA £8)

En la manipulacion de contenedores: Utiliza carretillas,
carros de transporte, etc. para transportar los contenedores.
Para el vaciad de los contenedores haz uso de los medios
mecanicos disponibles, volteadores, tolvas, plataformas,
etc.. Pide ayuda a un compafiero para un volteo manual o
para un transporte de contenedores con gran peso.

CONSEJO DE SEGURiDAD (CASiLLA £9)
Para poder pasar el turno,da un consejo de seguridad a tus
companieros de juego.

CARCEL (CASiLLA 52)

Lo sentimos, has caido en la carcel por no seguir los
consejos de seguridad , te toca quedarte en la casilla tres
turnos sin tirar.

CONDUCTOR DE CARRETILLA (CASiLLA 55)

Llevas dias doliéndote la espalda porque estas mal sentado.
Te vas a tener que quedar un turno sin jugar de descanso,

a menos que tengas un comodin de estiramientos.

POSTURAS FORZADAS MAQUiNiSTA (CASILLA 56)

;Sabes que medidas preventivas deberias de adoptar? En la
conduccién y manejo de maquinaria, adopta una postura
adecuada. Regula el asiento y puesto de conductor segln tu
envergadura. No flexiones la espalda en la recogida y clasifi-
cacion de piezas. Evita realizar tareas con los brazos por
encima del hombro. La espalda debe estar apoyada en el
asiento y la cabeza permanecer recta sin giro ni flexion.

A ORDENAR EL ALMACEN (CASiLLA 57)

Has caido en la casilla de manejo manual de cargas. En tu
jornada, hoy te ha tocado ordenar el almacén que esta lleno
de cajas ;Sabes cual es la postura correcta para levantar
cargas? Realiza de manera correcta cdmo se hace un levanta-
miento manual de carga de forma segura durante todo este
tuno hasta que te vuelva a tocar.

ATRAPAMIENTO POR VUELCO DE CARRETILLA (CASiLLA 58)

iOh no! Has quedado atrapado por vuelco de carretilla,
tendras que volver a la casilla de salida. Debes saber que
hay que colocar correctamente la carga a transportar. Circula
a una velocidad adecuada al estado del firme. Evita cambios
bruscos de direccion y viraje. No eleves la carga por encima
de la capacidad nominal del elevador. Circula por las zonas
de transito de vehiculos.

OCA FiNAL (CASiLLA 63)

Para acabar, tendras que llegar con el numero exacto. Si el
jugador que llega a la ultima casilla, enuncia con éxito al
menos 5 medidas preventivas que debe adoptar en su puesto
de trabajo, gana la partida.



EL JUEGO DE LA OCA
ERGOFER

PROGRAMA DE ERGONOMIA PARA LOS PUESTOS
DE TRABAJO DE MAQUINISTA, OPERADOR DE
CINTA, Y OPERADOR DE OXICORTE
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