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MUTUALIAREN ekimen honek mutualitatearen enpresa
elkartuetako langileen lesio muskuloeskeletikoak murriztea
du helburu.

Es una iniciativa de MUTUALIA gue surge con el objetivo de

reducir las lesiones de caracter musculoesquelético entre
las personas trabajadoras de empresas asociadas.
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Absentismoaren arrazoi nagusia da.
* Esla primera causa de absentismo laboral.

* Laneko bajen % 25 inguru.

 ElI25%, aproximadamente, de las bajas laborales.

* Laneko gaixotasunen % 85 inguru.
 ElI85%,aproximadamente, de las enfermedades profesionales.

Nahasmendu
muskuloeskeletiko
en intzidentzia-
datuak

S Datos de

£ 2N ) incidencia de los
- trastornos
musculo
esqueléticos
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kanalaren \ " "Hernia diskalz
sindromea / eta protusioak /
. Hernia discal y

_ Sindrome del . protrusiones

l.\ n o

kontraktura /
Contractura
muscular

Lesiorik
ohikoenak

Lesiones mas
frecuentes
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Arrazoiak / Causas

Jarduera fisikorik eza,
sedentarismoa... / Falta de
actividad fisica, sedentarismo,...
Gehiegizko esfortzua, jarrera
txarrak, errepikakortasuna... /
Sobreesfuerzos, malas postura,
repetitividad.....

Jarduera egiteko prestaketa
/beroketa muskular falta. / Falta
de preparacion/ calentamiento
muscular para la tarea.

Kargak era egokian ez
manipulatzea, prestakuntza
falta. / No adecuada
manipulacién de cargas, falta de
formacion.
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NOLA SAIHESTU?
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Nola saihestu?
¢Como evitarlo?

Jokabide osasungarriak
bultzatuz. / Promoviendo
comportamientos
saludables.

Jarduera fisikoa eginez. /
Facilitando la practica de
actividad fisica.

Laneko sedentarismoari
aurre eginez. /
Combatiendo el
sedentarismo laboral.
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Langilearetzako onurak/
Beneficios para el trabajador

ERLAXAZIOA /
RELAJACION

Bihotza landu eta sistema
kardiobaskularra hobetzen du. /
Ejercita el corazén y mejora el
sistema cardiovascular.

Zirkulazioa hobetu eta gorputz
osoa oxigenatzen du. / Mejora la
circulacion y oxigena todo el
cuerpo.

Emozioak eta muskuluak lasaitzen
ditu. / Relaja emocional y
muscularmente

Muskulu-tonua eta elastikotasuna
hobetzen ditu. / Mejora el tono
muscular y la elasticidad.

Diabetesa, obesitatea, infartuak,
iktusa eta beste gaixotasun batzuk
prebenitzen laguntzen du. / Ayuda
a prevenir enfermedades como
diabetes, obesidad, infartos, ictus...

mutualiaon)




Langilearetzako

A onurak/
:"?ARDUERARAKO PRESTATZEN

) / PREPARA TU CUERPO Beneficios para el
PARAMMMACTIVIDAD LABORAL. trabajador
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Lesio muskuloeskeletikoak murriztea. / Reducir las lesiones de caracter
musculoesquelético.

Absentismoa % 36an murriztea. / Reducir el Absentismo Laboral en un 36%.
Presentismoa % 33an murriztea. / Reducir el Presentismo en un 33%.

Inbertitzen den euro bakoitzeko, absentismoan 2,5-4,8 € eskuratzea, eta
gaixotasun-kostuetan, 2,3-5,9 €. / Obtener, por cada euro invertido, un
retorno de entre 2,5y 4,8 € en absentismo y entre 2,3y 5,9 € en costes de
enfermedad.

*ENWHEP sarearen MOVE EUROPE programaren emaitzen arabera /
* Segun los resultados del programa MOVE EUROPE, de la ENWHP

Onurak/
Beneficios*
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Onurak/
Beneficios*

Irudi korporatiboa hobetzea. / Mejorar la imagen corporativa.

* Komunitatearekin harremanak hobetzea. / Mejorar relaciones con la
comunidad.

* Laneko gogobetetzea hobetzea. / Mejorar en la satisfaccion del trabajo.
* Langileen morala hobetzea. / Mejorar en la moral de los trabajadores.

* Ekoizpenaren kantitatea eta kalitatea hobetzea. / Mejorar en la cantidad y
calidad de la produccién.

e  Estresa murriztea. / Reducir el estrés..

Lan-giroa hobetzea. / Mejorar el ambiente en el trabajo.

mutualiaon)
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* Enpresaren ekarpenak,
adierazleak, azterketak eta abar g — GURE

bilduz. e L . PROPOSAMENA

* Lanpostuak bisitatuz, inkestak : R
eginez informazioa bilduz. / == IS

mutualiaon)



Ohitura osasungarria ezar dezagun: GURE
PROPOSAMENA

ETENALDI AKTIBOA PROPONEMOS
-7 minutu/

mutualiaon)
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Enpresa laguntzeko materiala egokitzea: triptikoak /
Adaptando material de apoyo a la empresa: Tripticos
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SERT | GIHARRAK

* CUADRICEPS ™
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Jardunaldiak zehazten dira, enpresaren elkarlan eta parte-
hartzearekin. / Se definen las jornadas con la colaboracién y GIHARRAK
P TONIFIKATU ETA
participacion de la empresa. DESKARGATZEKD
‘ : LANTEGIA

|
saiaiod TALLER DE
¢ TONIFICACION y
DESCARGA
Jardunaldia Jornada 6-7 saio 6-7 sesiones MUSCULAR
teoriko praktikoa tedrico- practica pra ktl kO 0 ré o

lanpostuetan (7 min) en los puestos (7’) mutua I ia 0 n‘
o
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Interesa baduzu, harremanetan jarri
Prebentzio Aholkularitzarekin:

edo 944 042 105

TALLER

TONIFICACIC
Y DESCARGA\ X |
MUSCULAR

mutualiaon)

Si te interesa, contacta con la
Asesoria de Prevencion:

oenel944 042 105

mutualiaon)
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