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1.INTRODUCCION

La ergonomia en el ambito laboral es una disciplina de prevencion de riesgos laborales que trata de
las interacciones de los seres humanos y los elementos existentes en sus puestos de trabajo, identificando y
analizando los riesgos directamente relacionados con aspectos diarios de obra que se producen en las distintas
tareas de los oficios de la construccién como la organizacion del trabajo, la seleccion de herramientas y equipos
de trabajo y los periodos de descanso, buscando la soluciéon o posibles mejoras, para conseguir el bienestar del
ser humano en su puesto de trabajo.

El objetivo fundamental la ergonomia es adaptar el trabajo a las capacidades y posibilidades del ser
humano. La ergonomia trata de optimizar al maximo esta union trabajador -puesto de trabajo, para lograr unos
mejores resultados laborales, garantizar la satisfaccion, la seguridad, el bienestar de los trabajadores y aumentar

la eficacia y productividad.

En el sector de construccion, los principales problemas ergonémicos se producen por posturas forzadas,
repetitividad en las tareas, manipulacién de cargas, uso incorrecto de maquinas y herramientas de trabajo y
disenio inadecuado de vehiculos.

Por ello, un punto fundamental de la ergonomia es el estudio de las posturas y técnicas mas adecuadas en cada

puesto de trabajo. Todo ello encaminado a:

o Identificar, analizar y reducir los riesgos laborales

o Adaptar el puesto de trabajo y las condiciones de trabajo a las caracteristicas de la persona.

o Contribuir a la evolucién de las situaciones laborales con el fin de que el trabajo pueda ser realizado
preservando la salud y la seguridad, con el maximo confort, satisfaccion y productividad.

o Controlar la introduccién de las nuevas tecnologias y su adaptacion a sus trabajadores.

o Establecer prescripciones ergondmicas para la utilizacion de herramientas y demdas materiales.

< Aumentar la motivacion y satisfaccion laboral.

La presente guia se ha actualizado respecto a la edicién publicada en 2018, con la inclusiéon de dos
nuevos puestos de trabajo electricista y fontanero. Ademas se ha mejorado y actualizado la descripcion de

conceptos e incluido nuevas tareas. Esta guia pretende ser un material de trabajo que sirva como:

9 Consulta para trabajadores y otros profesionales relacionados.

o Informacion para técnicos de prevencion y otros profesionales que estén capacitados para modificar

las condiciones y el entorno de trabajo.




2. TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

Segun datos de Eurostat para el conjunto de la Unidn Europea, la construccion presenta un mayor
predominio de trastornos musculoesqueléticos que el global de sectores (3.160 frente a 2.650 por cada
100.000 trabajadores). En Espana, los sobreesfuerzos fisicos constituyen la primera causa de accidentes con

baja en el sector, seguidos a bastante distancia por los golpes por objetos o herramientas y las caidas.

Segtn la VI Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo acerca de las condiciones de trabajo,
un porcentaje importante de trabajadores del sector de la construccion, afirman tener molestias en la zona
baja de la espalda (46,3%), en la zona alta de la espalda (27,1%), en la nuca o cuello (23,6%), en los brazos y
antebrazos (18,9%), en los hombros (11,4%) y en las piernas (12%).

Para comprender como se originan todas estas molestias y lesiones debemos de entender como

funciona nuestro propio cuerpo.

Los miuisculos, que posibilitan la realizacion de la fuerza y movimiento, tienen dos estados: contraido
y relajado. En multitud de ocasiones durante el desempeno de la actividad profesional, estiramos y doblamos
los brazos, incluso realizamos tareas que requieren actividad muscular estatica, por ejemplo durante el
manejo de un taladro. Estas acciones nos llevan a consumir gran cantidad de energia, provocando que los
musculos se agoten. Si estas actividades se alargan y repiten durante largos periodos de tiempo se producen

lesiones y molestias.

Por otra parte, la columna vertebral tiene las misiones de soporte, proteccion de la medula espinal y
de movilidad. Esta compuesta por las vértebras que estan separadas entre si por los discos intervertebrales.
Estos discos estan comprimidos continuamente por la gravedad y soportan una carga adicional cuando
manipulamos objetos pesados. En los giros y flexiones del tronco, se ejercen ademas, presiones adicionales
sobre ellos. Esto provoca el desgaste de los

discos causando dolor y lesiones en la espalda.

Las lesiones musculoesqueléticas son
muy frecuentes en el sector de la construccion.
Afectan a los musculos, tendones, huesos,
ligamentos, discos invertebrales y nervios.
Las zonas corporales afectadas son la espalda,
el cuello, los hombros y las extremidades
superiores. Las lesiones laborales suelen
producirse por traumatismos pequeflos y

repeticiones.

Lasposturasforzadassonotrofactorde
riesgo en los trastornos musculoesqueléticos.
Consisten fundamentalmente en posiciones

del cuerpo inadecuadas que se dan cuando

una o varias partes del cuerpo dejan de estar
en una posicion natural de confort y pasan a

una posicion forzada durante el desarrollo de

una actividad.



Se entienden como tales:

© Posturas que sobrecargan los musculos y los tendones, por ejemplo al mantener el brazo por encima de los
hombros, situacion que se da a la hora de extender la pintura mediante rodillo o brocha.

© Posturas que cargan las articulaciones de una manera asimétrica, como por ejemplo, los giros que realizan
los albaniles a la hora de recoger y colocar ladrillos sobre la hilada.

© Posturas que producen carga estética en la musculatura. Un buen ejemplo serfan los ferrallistas, a la hora

de proceder al atado de los hierros con alambre de las estructuras.

En el sector de la construccion se realizan tareas que requieren un ritmo de trabajo elevado,
concentracion de fuerzas en las manos, mufiecas, hombros y mantenimiento de alguna de las posturas
forzadas detalladas anteriormente. También debe de tenerse en cuenta tanto las condiciones del puesto de
trabajo, las caracteristicas de la tarea (ritmo, organizacidn, etc.), como las condiciones de salud de cada

trabajador y los habitos de trabajo.

La inadecuacién de alguno o varios de estos factores a las capacidades del trabajador, son los
causantes de numerosos problemas en brazos, cuello, hombros y espalda; por ejemplo, el manejo de cargas
pesadas en condiciones inadecuadas es uno de los principales causantes de lesiones en la espalda en el sector

de la construccion.

( LESIONES MUSCULOESQUELETICAS )

Cuando nos referimos a las lesiones musculoesqueléticas, no podemos pasar por alto que éstas
tienen un agravante que dificulta su deteccién y soluciéon temprana: las molestias y problemas no se
presentan inmediatamente. Esta dilacion en el tiempo entre la generacion de la lesion y la manifestacion de

la misma, hace que, en muchas ocasiones, no se les preste la

atencion adecuada.

En una primera etapa, se manifiesta dolor y
cansancio durante las horas de trabajo, desapareciendo
fuera de éste por lo que no se reduce el rendimiento en
el trabajo. Esta situacion puede durar semanas e incluso

meses.

Posteriormente, los sintomas contintlan una vez
finalizada la jornada laboral, pudiendo incluso alterar el suefio
y disminuyendo la capacidad de trabajo repetitivo; llega a
aparecer dolor incluso con movimientos no repetitivos y se
hace dificil realizar las tareas mas sencillas.

Si los problemas se detectan en la primera etapa, pueden
solucionarse generalmente mediante medidas ergonoémicas; en

etapas mas avanzadas, se hace necesaria la atencion médica.

En el sector de la construccién, las lesiones

musculoesqueléticas mds comunes son: \_

~




A. Lesiones de los tejidos o huesos producidos por golpe, torcedura u otra circunstancia
en mano y muheca:

« Tendinitis: es la inflamacion de un tendén (unién del
musculo con el hueso) debido, entre otras causas, a que
esta repetidamente en tension, doblado, en contacto

con una superficie dura o sometido a vibraciones. Los

principales sintomas para detectarla son hinchazon,
dolor e incomodidad. Los provocan aquellas tareas que
conllevan repetitividad, aplicacion de fuerzas o uso
frecuente de herramientas manuales. Los oficios mas

afectados son yeseros, soladores y pintores.

« Tenosinovitis: en este caso se produce excesivo liquido sinovial (fluido viscoso y trasparente cuya mision es
lubricar las articulaciones) por parte de la vaina tendinosa (esté alrededor del tendén y su principal mision es
minimizar la friccion entre el tendén y los tejidos que lo rodean), que se acumula produciendo hinchazén y
dolor. Los principales sintomas son dificultades de movimiento, dolor, sensibilidad e inflamacion alrededor
de la articulacion. Las principales tareas que la causan son la aplicacion repetida de fuerza con la mufieca en

posturas de forzadas. Los oficios mas afectados son encofradores y alicatadores.

« Ganglion: hinchazoén de la vaina de un tendén, que se llena de liquido sinovial; el area afectada se hincha
produciendo un bulto bajo la piel, generalmente en la parte dorsal o radial de la mufeca. El principal
sintoma es la produccién de un quiste de unos 2,5 cm aproximadamente que puede causar dolor, hormigueo,
entumecimiento o debilidad muscular. Aunque no se conocen las causas de su aparicion, las articulaciones y
tendones que han sufrido lesiones en el pasado tienen mas probabilidades de generar esta dolencia y cualquier

oficio puede verse afectado.

« Sindrome del tinel carpiano: se origina por la compresion del nervio mediano en el tinel carpiano de
la mufieca (pasadizo estrecho y rigido del ligamento y los huesos en la base de la mano, que contiene los
tendones y el nervio mediano). Los sintomas son dolor, entumecimiento y hormigueo de parte de la mano. Las
causas se relacionan con los esfuerzos repetidos de la mufieca en posturas forzadas. Los oficios principalmente

afectados son escayolista, yesero y pintor.

« Sindrome de Raynaud: aparece por insuficiente aporte sanguineo. Los dedos se enfrian, entumecen y sufren
hormigueo, perdiendo sensibilidad y control del movimiento. Se suele dar por la exposicion a vibraciones que
transmiten determinadas herramientas manuales eléctricas, como martillos neumaticos o sierras eléctricas.

Algunos oficios afectados son tabiqueros, encofradores y trabajadores que realizan tareas de demolicion.
B. Traumatismos acumulativos especificos en brazo y codo:

« Epicondilitis: con el desgaste o uso excesivo, los tendones del codo se irritan produciendo dolor a lo largo
del brazo e impotencia funcional. Las actividades que pueden desencadenar este sindrome son movimientos
de impacto o sacudidas, supinacion (rotacion del antebrazo que permite situar la mano con la palma hacia
arriba) o pronacion (rotacion del antebrazo que permite situar la mano con la palma hacia abajo) repetida del
brazo, y movimientos de extension forzados de la muiieca. El codo de tenista es un ejemplo de epicondilitis;

los sintomas aparecen en el epicondilo. Algunos ejemplos de oficios afectados son el de albaiil y yesero.



« Sindrome del tinel radial: se trata de un pinzamiento que impide estirar la mufeca y los dedos de la
mano. Provoca un dolor cortante, perforante o punzante que afecta a la zona superior del antebrazo, el
dorso de la mano y el lateral del codo .Se origina por movimientos rotatorios repetidos del brazo, flexion
repetida de la mufieca con pronacién o extension de la mufieca con supinacion, por ejemplo al extender

yeso con la llana. Los oficios afectados principalmente serian escayolista y yesero.
C. Traumatismos acumulativos especificos en hombros y cuello:

. Tendinitis del manguito de rotadores: El manguito de rotadores lo forman cuatro tendones que se unen
en la articulacién del hombro y permite que éste realice variedad de movimientos. El sintoma principal
serfa dolor de hombro por movilidad. Los trastornos aparecen en trabajos donde los codos permanecen en

posicion elevada. Algunos de los oficios afectados podrian ser los de albaiil, pintor o yesero.

« Sindrome cervical por tension: Se origina principalmente por la tensién provocada al permanecer largos
periodos de tiempo con la cabeza flexionada. Los principales sintomas son rigidez y dolor de cuello junto
con dolor de cabeza. Aparece al realizar tareas por encima del nivel de la cabeza, repetida o sostenidamente,
cuando el cuello se mantiene doblado hacia delante, o al transportar objetos pesados. Un ejemplo claro
puede ser el de atado de alambre por parte de un ferrallista. Otros oficios afectados son el de gruista y

administrativo de obra.

* Sindrome de la salida toracica o costoclavicular: Aparece por la compresion de los nervios y los
vasos sanguineos que hay entre el cuello y el hombro. Los principales sintomas son hinchazén, signos
de coagulaciéon de sangre y dificultad para mover los dedos. Suele aparecer en trabajos en los que
frecuentemente se realicen tareas con los brazos por encima del nivel de los hombros. Los oficios mas

afectados son escayolista, pintor, electricista y yesero.
D. Otro tipo de lesiones en miembros inferiores:

« Bursitis: Los musculos de la rodilla se conectan a la pierna mediante tendones. Entre los tendones y los
huesos hay una bolsa llena de liquido llamada bursa, que lubrica la rodilla. La tension constante de la rodilla
puede originar que la bursa se contraiga, se ponga rigida y se inflame. Los principales sintomas son dolor de
rodillas, incomodidad e hinchazén. Se suele dar en tareas a ras de suelo donde sea frecuente el arrodillarse.

Algunos oficios afectados serian los soladores, encofradores y fontaneros.
3. FACTORES DE RIESGO

Se denominan factores de riesgo a aquellas condiciones de trabajo que pueden aumentar la probabilidad
de que se produzcan dafios en la salud del trabajador. En la presente guia trataremos en concreto los factores de

riesgo de tipo ergondémico, que pueden causar fatiga, dolor o trastornos musculoesqueléticos, que son:

& Derivados de la carga fisica como pueden ser las posturas forzadas, movimientos repetitivos, manejo
manual de cargas y fuerzas empleadas.

& Derivados del disefio del puesto de trabajo como puede ser la altura del plano de trabajo, los espacios,
reducidos, las herramientas utilizadas, etc.

 Derivados de las condiciones ambientales como puede ser entorno de trabajo frios, el ruido, vibraciones,

iluminacion, etc.



En el sector de la construccion la consecuencia mas habitual de los problemas ergonémicos son los
trastornos musculo esqueléticos, siendo los factores mas significativos que provocan dichos trastornos los
derivados de la carga fisica, como posturas forzadas que se adoptan en las tareas realizadas, fuerzas excesivas y
la repetitividad del movimiento. Es por ello que la presente guia se centra en la descripcion y andlisis de dichos
trastornosy, en concreto, como los factores generales descritos en el presente apartado contribuyen a su aparicion.

Una vez realizada la caracterizacion de los mismos, la guia entrara ya al analisis de cada puesto.

3.1. Factores derivados de carga fisica:

( POSTURAS FORZADAS EN EL TRABAJO )

Las posturas extremas de la columna vertebral y de las articulaciones (por ejemplo, flexiones y giros) que
se realizan en el trabajo son perjudiciales para la espalda, cuello, brazos y piernas, especialmente si se mantienen

durante mucho tiempo o se realizan de manera repetitiva.

Las posturas forzadas pueden tener la consideracion de postura mantenida (estatica) o repetida (dindmica).
También pueden referirse a una zona corporal concreta o a la posicion de cuerpo entero predominante durante la
tarea, caracterizando el trabajo realizado como estético o dinamico.

Algunos ejemplos de situaciones en las que pueden darse posturas forzadas son las siguientes:

< Material ubicado en lugares de dificil alcance y con obstaculos
intermedios obliga a realizar posturas forzadas, sobre todo giros de
tronco y brazo como en el caso de remate de vierteaguas o dinteles
Trabajar en zonas de dificil alcance (por ejemplo colocacién de
< luminarias) provoca extension de cuello y espalda y flexion elevada
de los brazos.
Trabajar a ras del suelo provoca flexion elevada de espalda y brazos.

& Las posturas en cuclillas o de rodillas son bastante daninas, como

pueden ser la colocacion de baldosas en el suelo.

( MANEJO MANUAL DE CARGAS )

Las actividades de manejo manual de cargas que pesen mas de 3 kg, si éstas se realizan en condiciones
inadecuadas (alejadas del cuerpo, con suelos inestables, etc.) pueden originar molestias y lesiones en la espalda,

especialmente en los segmentos lumbares de la columna vertebral y en sus musculos y ligamentos asociados.

Este tipo de lesiones son dolorosas, reducen la movilidad, producen gran niimero de bajas laborales y
estan entre las primeras causas de discapacidad temprana.

La manipulacién manual de materiales incluye varias etapas:

& Alcanzar la carga inclinandose o arrodilléndose.

9 Levantar la carga.

& Transferir el peso del objeto a una postura de carga.

& Transportar la carga hasta el lugar deseado.

& Depositar la carga: bajindola al suelo, arrojandola o ddndosela a otro trabajador.

< Normalmente, el levantamiento de materiales pesados requiere un esfuerzo
stibito importante.

9 Ademas de la carga, muchas veces se trabaja en superficies irregulares,

resbaladizas o duras.




( REPETITIVIDAD )

La mayoria de tareas que se ejecutan en el sector de la construccion tienen una elevada repetitividad. Una

tarea muy repetitiva, si se realiza en combinacion con posturas forzadas, tiene un riesgo de lesion muy elevado.

Silverstein en 1986, indicé que un trabajo se considera repetitivo cuando la actividad laboral dura
al menos 1 hora, durante la cual se llevan a cabo ciclos de trabajo de menos de 30 segundos y similares en

esfuerzos y movimientos aplicados, o en los que se realiza la misma accion el 50% del ciclo.

Este tipo de tareas exigen utilizar los mismos musculos una y otra vez, y normalmente ademas de provocar

lesiones a medio y largo plazo, resultan muy mondtonas.

En los trabajos repetitivos, se pierde nivel de atencién por lo que puede resultar mas facil que ocurran
accidentes. Es conveniente disminuir todo lo posible el tiempo que un trabajador dedica a efectuar una tarea

sumamente repetitiva.
3.2. Factores derivados del diseno del puesto de trabajo
Es importante disefiar adecuadamente el puesto de trabajo para prevenir posturas inadecuadas y

esfuerzos que pueden resultar perjudiciales. Se tendran en cuenta la altura de los planos de trabajo, para evitar

flexiones de tronco o que los brazos se encuentren por encima del hombro, por lo que podran utilizarse mesas

o plataformas elevadoras, asi como mangos extensores
para que la postura en lugares elevados sea apropiada.
Las herramientas de trabajo deben tener un disefio
adecuado, con el fin de evitar lesiones como esguinces o
distenciones por el uso frecuente de las mismas; por lo
tanto las herramientas deben de encontrarse en buenas
condiciones, ajustarse a la tarea y caracteristicas del

trabajador. En la medida de lo posible se deberan de

utilizar herramientas eléctricas en lugar de manuales.

3.3. Factores derivados de las condiciones ambientales

Realizar trabajos en entornos frios o calurosos, ruidosos, con mala iluminacién, puede provocar
consecuencias en la salud de los trabajadores. Es necesario protegerse de la exposicidn al sol evitando las
horas de mas calor, realizar descansos frecuentes, beber abundante agua, utilizar ropa adecuada en bajas

temperaturas, etc.

Si se detectan riesgos derivados de estos factores, la ergonomia puede proporcionar soluciones para
eliminar o reducir los efectos negativos sobre los trabajadores. Las medidas pueden ser sencillas y faciles de
aplicar (cambio de ubicacion o de herramienta) o pueden ser mas complejas (como el disefio de una nueva
maquina). Aplicando la medida mas efectiva, la ergonomia puede ayudar a mejorar las condiciones de
trabajo; reduciendo las demandas fisicas evitando trastornos musculoesqueléticos, (los cuales se describiran

en el siguiente punto), y mejorando el entorno laboral aumentando la eficiencia y la productividad.



4.ESTUDIOS ERGONOMICOS DETAREAS EN ELSECTOR DE LA CONSTRUCCION ANALIZADOS
POR AECOM.

Desde el afo 2015 hasta el afio 2018, se han llevado a cabo por parte de la Asociacion de Empresas de la
Construccion de Madrid (AECOM) de 1250 estudios ergondmicos, de aquellas tareas de los oficios de construccion

mas susceptibles, desde el punto de vista ergondémico, en cuanto a la generacion de riesgos en este campo.

En general, podemos sefialar que las medidas preventivas ergondémicas son una herramienta poco utilizada en
nuestro sector. En muchas ocasiones se han detectado costumbres que resultan contraproducentes. Estos habitos en
la realizacion de tareas diarias se aplican en numerosas ocasiones bajo el lema “porque siempre se ha hecho asi” y
los riesgos que provocan, y que se materializan muy habitualmente en lesiones del trabajador, podrian reducirse con

poco esfuerzo, tanto personal como econdmico.

La implantacion de unas adecuadas medidas preventivas ergondémicas redundaria en un trabajo mas
comodo, eficiente y con menos problemas fisicos para los trabajadores, por lo que a la larga, supondria un beneficio,

tanto para éstos como para la empresa.

Todos los estudios se han efectuado en obras de construccion, gracias a la colaboracion de contratistas y
subcontratistas, junto a los trabajadores participantes, ya que sin su consentimiento y cooperacién no hubiera sido

posible la realizacion de esta guia.

Para la toma de datos se recurrié tanto a la observacién como a la grabacion en video de los trabajadores

realizando in situ de sus tareas diarias y con una lista de control para recabar datos.

Sehan analizado, en concreto, los tres principales factores de riesgo ergondémicos del sector de la construccion

indicados anteriormente aplicando en cada uno de ellos una metodologia distinta.

1. Para analizar la adopcién de posturas forzadas, se ha seguido la metodologia OWAS; se basa en
una clasificacion simple y sistematica de las posturas de trabajo, combinado con observaciones sobre las
tareas. Sus resultados tratan de la observacion de las diferentes posturas adoptadas por el trabajador durante
el desarrollo de la tarea, permitiendo identificar hasta 252 posiciones diferentes como resultado de las posibles
combinaciones de la posicion de la espalda (4 posiciones), brazos (3 posiciones), piernas (7 posiciones) y carga

levantada (3 intervalos).

2. En el andlisis del manejo manual de cargas, se han seguido las metodologias ERGO-IBV, que
permiten analizar tareas de levantamiento, transporte, empuje o arrastre de cargas y también tareas multiples
que combinen estas acciones a partir de las variables asociadas a la tarea (peso de la carga, fuerza realizada,

posicion de la carga, frecuencia y duracion de la manipulacidn, etc).

3. Para riesgos derivados de movimientos repetitivos, se ha utilizado la metodologia OCRA, que analiza
y clasifica la exposicion de los trabajadores a tareas que exigen ejercicios repetitivos de las extremidades
superiores. Para ello, tienen en cuenta diversos factores de riesgo, como fuerza, repetitividad, posturas y

movimientos forzados.

A continuacion se analizan diferentes oficios de la construccion a través del estudio ergondémico de sus
tareas mas representativas, eligiendo en cada caso, aquellas que por su naturaleza, implican la adopcién de posturas

forzadas, la manipulacion de cargas y la ejecucion de movimientos repetitivos.



4.1. Albanil

Profesional con conocimientos y experiencia en construccion, cuya actividad principal es la ejecucion

de obras de fabrica (muros de carga, cerramiento de fachadas y tabiqueria de interior).

( POSTURAS FORZADAS METODOLOGIA OWAS )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la adopcién de posturas

forzadas, han sido las siguientes:

o Colocacién de ladrillos.
O Preparacion de mezclas necesarias (cemento, yeso, etc.)

© Aplicacion del mortero.
Las posturas forzadas mas repetidas en estas tareas son:

1. La flexion intensa de la espalda y los brazos al agacharse a
recoger ladrillo, cemento y recoger con la pala.
2. Giro del tronco, cuello y brazos al coger con la paleta el cemento.
3. Flexion elevada de la espalda y de los brazos al colocar ladrillos.
4. Flexion elevada de los brazos e inclinacion hacia delante y hacia
atras del cuello al depositar el ladrillo en partes altas del muro y al

lanzar el contenido de la pala.

5. Posturas forzadas en la mufieca al agarrar las herramientas.
Las principales recomendaciones para evitar lesiones debido a las posturas forzadas son:

& Reducir la fuerza para realizar mezclas utilizando medios mecanicos.
< Las mezclas no deben ser muy grandes (requieren mayor fuerza).
s 4 Elegir, si es posible, plataformas de trabajo frente al trabajo desde escaleras, que aumenta las posturas
forzadas y los esfuerzos no deseados.
< Usar herramientas con mangos largos y adaptados.
< Elevar el recipiente de la mezcla para que no esté a ras de suelo.
& Usar las herramientas con una buena técnica:
> Para usar la pala debe de hacerse con un movimiento de remado. Posicionar todo el cuerpo para
facilitar ese movimiento, no sélo los brazos y la espalda. Empujar y estirar en lugar de levantar.
» Desplazarse con la pala usando todo el cuerpo para conseguir un movimiento suave en la misma
direcciéon que el movimiento de la pala.
> Colocarse de frente hacia la direccién en la que se quiere arrojar la carga que se ha recogido con la
pala, de esta manera se evitan los giros y se reduce el esfuerzo de la espalda.

> Trabajar en un radio cercano al cuerpo para evitar estirarse y realizar alcances alejados al manejar la pala.

» A lahora de ajustar los ladrillos en la pared utilizar un mazo de goma.




(" MANIPULACION MANUAL DE CARGAS - METODOLOGIA ERGO-IBV )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la manipulacién manual

de cargas, han sido las siguientes:

© Levantamiento de ladrillos, bloques, cemento, etc.
© Trasladar carretilla.
© Levantar plataforma (chapa) de andamio.

Los riesgos que se producen por el manejo y manipulacion
de cargas se ven afectados, ademas de por el peso propio de la carga,

el origen y destino de la misma y los agarres de ésta, por otra serie de

factores como la edad y la constitucion del trabajador.

Para mejorar las condiciones del manejo de cargas:

o Utilizar medios mecénicos (transpaletas, carretillas) para acercar la carga lo maximo a la zona de trabajo.
& Colocar la carga en alto (sobre plataformas o mesas auxiliares).

& No girar el tronco, ni los brazos, mejor mover los pies.

& Transportar la carga a la altura de la cadera y lo mas cerca posible del cuerpo.

& Usar guantes adecuados frente a riesgos mecanicos (abrasion, corte, rasgado y perforacion).

9 Es conveniente que las cargas pesadas que se manipulen entre dos personas.

C MOVIMIENTOS REPETITIVOS - METODO OCRA )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de los movimientos

repetitivos, han sido las siguientes:

O Colocacién de ladrillos.
© Uso de la pala.

O Realizacién de cemento.
Para evitar el cansancio en la repetitividad de la tarea, se recomienda:

9 Realizar pausas periddicas. Tomar un ligero descanso cada 30 minutos aproximadamente.

9 Alternar posicion y tareas.

9 Realizar estiramientos. Estirar las manos y dedos. En el caso de las manos, se deben abrir todo lo que se
pueda intentando crear el mayor espacio posible entre los dedos. Para estirar los brazos; se deben subir,
entrelazarlos y mantener la postura durante 15-20 segundos.

9 Utilizar la herramienta adecuada vinculdndola a las caracteristicas personales de cada trabajador y a la
tarea que realiza. Hay que elegir la herramienta que provoque menor esfuerzo y una postura mas comoda

de la mano.
4.2. Montador de placas de yeso y escayola

Profesional encargado del montaje del sistema de tabiqueria desmontable que esta formado por una

estructura metalica sobre la que se atornillan placas de yeso laminado.



( POSTURAS FORZADAS - METODOLOGIA OWAS )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la adopcién de posturas

forzadas, han sido las siguientes:

© Replanteo de la zona

© Corte de placa de yeso laminado.
© Colocacion de placa.

© Encintado

© Realizacién de taladros.

Se generan posturas forzadas de cuello,
tronco y brazos de la siguiente manera: Durante
el montaje de la estructura, se fuerzan los brazos,
se flexiona el tronco al agacharse y se estira el

cuello alahora de colocar en las zonas superiores

los canales.

En la colocacidn de las placas, los brazos son los que mas tienden a adoptar una postura forzada, debido
a que el trabajador debe mantener los brazos por encima de los hombros y una constante extension del cuello;
se trata de una postura estatica y de mantenimiento del peso hasta colocar la placa en su sitio (techo o pared).
En el transcurso del corte de la placa se flexiona el tronco y los brazos acompanados de una extension de cuello.
En la realizacion de taladros, la espalda suele encontrarse inclinada y girada y habitualmente siempre hay un

brazo por encima del hombro

En replanteo de la zona la postura mas perjudicial, es cuando se esta midiendo y marcando agachado
o en zonas elevadas, ya que la espalda suele encontrarse inclinada y girada, uno de los brazos por encima del

hombre y las piernas flexionadas.
Para evitar lesiones debido a posturas forzadas en la realizacion de las tareas analizadas, se sugiere:

o Para evitar posturas forzadas del cuello, tronco y brazos durante el montaje de la estructura,
situar el plano de trabajo a una altura adecuada con el uso de plataformas elevadoras o taburetes.
Cuando el trabajo se realice a ras de suelo, se recomienda usar rodilleras.

& Hacer pausas periddicas para estirar los musculos y alternar entre posturas con bastante frecuencia.

< Cuidar la espalda realizando ejercicio fisico y estiramientos.

@ Para evitar posturas forzadas en brazos y espalda durante la colocacion de placa se puede recurrir a medios
mecanicos (elevador de paneles, pedales elevadores de placas, encintadoras mecanicas, lijadoras con
mangos telescopicos).

< Tanto en la realizacion de taladros como de replanteo en zonas elevadas, usar en la medida de lo posible
plataformas elevadoras regulables en altura

& Para fijar y posicionar las placas sin necesidad de estar manteniéndolas con las manos se pueden utilizar
pedales de levadores de placas.

9 Herramientas adecuadas, que deben ajustarse a la tarea (mango comodo segun superficie y altura, pistola).

& Para el uso de la atornilladora establecer turnos de rotacién con otras actividades exentas de posiciones forzadas

como por ejemplo medida de paneles, corte de paneles o apoyo en la instalacion de estructuras o paneles.



C MANIPULACION MANUAL DE CARGAS - METODOLOGIA ERGO-IBV )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la manipulacién manual

de cargas, han sido las siguientes:

© Levantamiento de placa.
© Manipulacién de placas.
© Transporte de placas.

Durante estas tareas se estima que los trabajadores alcanzan factores de riesgo elevados debido a que
los paneles son de tamafio variable, algunos pueden alcanzar pesos cercanos a los valores criticos (25 kg.) y
el manejo de las placas se dificulta debido a su volumen y dimensiones (largos de 3,00m) en lo referente a las

condiciones de recogida y de colocacion.
Para mejorar las condiciones del manejo manual de cargas, se recomienda:

< Levantamiento de placas entre dos trabajadores (haciendo uso de empufiaduras portaplacas).
< Formar e informar a los trabajadores acerca de las técnicas mas adecuadas para el manejo, manipulacién

y transporte de placas. Para la manipulacion de piezas grandes, se recomienda:

1. Ponerse de cuclillas.
2. Inclinar la placa y apoyar una esquina.

3. Levantar.

< Uso de medios mecanicos (como mesas elevadoras, porta paneles o carros de transporte de placas)

< Solicitar informacién a los distribuidores acerca del peso unitario de cada placa. Con esto el trabajador
obtiene informacién sobre si la manipulacion puede acarrear posibles problemas dorsolumbares.
Con caracter general, conviene indicar que toda carga que pese mas de 25 kilos, constituye un riesgo
ergonomico para el trabajador que la levanta.

& Redistribuir los paneles en la zona de trabajo de tal forma que se minimice la necesidad de

manipulacién y transporte.




( MOVIMIENTOS REPETITIVOS - METODOLOGIA OCRA )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de los movimientos
repetitivos, han sido las siguientes:

© Uso de atornillador.
© Corte de la placa.
() Colocacion de placa.

Para evitar el cansancio en la repetitividad de la tarea, se recomienda:

9 Realizar pausas periddicas. Tomar un ligero descanso cada 30 minutos aproximadamente.

& Alternar posicion y tareas.

9 Realizar estiramientos. Se deben estirar las manosy dedos: abrir las manos todo lo que se pueda intentando
crear el mayor espacio posible entre los dedos. Para los brazos, subir los brazos, entrelazandolos y
manteniendo la postura durante 15-20 segundos.

o Utilizar la herramienta adecuada (mango comodo segun superficie y altura, recto o pistola, atornillador
a gas, etc.)

4.3. Pintor

Trabajador encargado de preparar y realizar revestimientos con papel y acabados con todo tipo de
pinturas sobre cualquier tipo de superficie, organizar materiales, medios y equipos necesarios para la realizaciéon
de su trabajo.

( POSTURAS FORZADAS - METODOLOGIA OWAS )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la adopcién de posturas
forzadas, han sido las siguientes:

O Batir pintura.
© Aplicacion de pintura en paredes/techo.
© Lijado de superficies tanto manuales como mecdnicamente.

© Preparacion de superficies.

En estas tareas, se dan posturas forzadas al pintar sobre zonas

superiores (techos) y zonas inferiores (borde pared con rodapié). Para

el alcance de zonas superiores se detectan posturas forzadas de flexion
y separacion de brazos, giro de tronco e inclinacién lateral del cuello. Para pintar en el techo, el trabajador se ve
obligado a mantener un brazo por encima del nivel del hombro, asi como realizar una hiper-extension constante
del cuello.

En las zonas inferiores se producen flexiones de tronco a la hora de empapar las brochas y rodillos en los

cubos situados a ras del suelo, en las piernas, rodillas y posiciones de cuclillas al alcanzar zonas bajas.

En la tarea de batir pintura y preparacion de superficies la postura del tronco es la mas perjudicial ya
que se encuentra inclinada y girada.




Para mejorar las tareas que implican posturas forzadas, se recomienda:

< Para mejorar el acceso a techos y partes altas, se puede situar el plano de
trabajo a una altura adecuada haciendo uso de medios auxiliares adecuados,
como plataformas elevadoras, borriquetas o andamios, si se trabaja en altura.

& Herramientas adecuadas (sistemas de mangos telescpicos)

& En tareas a ras de suelo se recomienda utilizar taburetes o plataformas
rodantes, o si esto no fuera posible, recurrir a rodilleras, para minimizar las
lesiones en las articulaciones del trabajador.

< Tomar pausas para estirar los musculos.

< Alternar la postura con frecuencia.

o Fortalecer la espalda realizando ejercicio fisico y estiramientos.

(' MANIPULACION MANUAL DE CARGAS- METODOLOGIA ERGO-IBV )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la manipulacién manual

de cargas, han sido:
© Transporte y manipulacién de recipientes de pintura y materiales del oficio.

Los riesgos mas habituales durante la manipulacién y transporte manual de cargas en el oficio de pintor
estan provocados por los diferentes tipos de peso de los recipientes utilizados (pintura, barniz, laca, disolvente)

y como se encontraba almacenado y acopiado en lugares inadecuados (zonas altas, de dificil acceso).
Para mejorar las tareas del manejo manual de cargas, se aconseja:

9 Utilizar, en la medida de lo posible, medios mecanicos para el traslado de cargas (carros).
< Situar las 4reas de acopio cerca de la zona de trabajo.
< Mejorar el agarre de los cubos.
o Utilizar técnica de levantamiento adecuada:
» Observar la carga, forma, tamafio, peso y agarre.
> Separar los pies para una postura estable
> Doblar las piernas con la espalda recta

) Levantarse suavemente

C MOVIMIENTOS REPETITIVOS - METODO OCRA )

Las tareas objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de los movimientos repetitivos en el

oficio de pintor, han sido las siguientes:

icacion de pintura en paredes/techo.
Apl on de p paredes/tech
© Lijado de superficies.

Se realizan movimientos repetitivos de larga duracion, que a afectan a brazos, mano y muieca en la

aplicacion de pintura y en operaciones de lijado de superficies.



Para mejorar las tareas que implican movimientos repetitivos, se recomienda:

& Herramientas eléctricas en lugar de manuales, como pueden
ser lijadoras con superficies de agarre blandas y batidoras-
mezcladoras.

< Realizar pausas periddicas. Tomar un ligero descanso cada 30
minutos aproximadamente.

< Alternar posicién frecuentemente y la tarea en la medida de lo

posible, para asi aliviar la carga de los musculos que estan en
la misma posicién y donde exista una elevada repetitividad de
muiieca, exposicion a vibraciones o agarres de fuerza.

< Realizar estiramientos. Estirar las manos y dedos. Abrir las manos
todo lo que se pueda intentando crear el mayor espacio posible

entre los dedos. Y para los brazos; subir los brazos, entrelazarlos

y mantener la postura durante 15-20 segundos.

4.4. Solador / Alicatador

El solador es el profesional que reviste los suelos con ladrillos, losas, baldosas u otros materiales,
utilizando distintas técnicas de agarre. Y el alicatador realiza la misma funcién de revestimiento pero en los

paramentos verticales.

( POSTURAS FORZADAS - METODOLOGIA OWAS )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la adopcién de posturas

forzadas, han sido las siguientes:

O Preparar pastas.

© Colocacion de baldosa/azulejo.
© Corte de baldosa/azulejo.

© Alisar con rastrel.

Gran parte del oficio de solador se realiza en cuclillas o de

rodillas, con una continua flexién de tronco y flexién y extension

de los brazos, en todas las tareas que realiza.

Para mejorar las tareas que implican posturas forzadas, se recomienda:

< Cambiar de postura con frecuencia. Cada cierto tiempo alternar de rodillas, de cuclillas, de pie con la
espalda flexionada (menos recomendada), sentado en el suelo, sentado sobre un taburete.

< En la preparacion de pastas se recomienda que se realice a una altura adecuada y no al ras del suelo, para
eso es recomendable utilizar una mesa de trabajo.

9 Utilizar, en la medida de lo posible, plataforma rodante portatil, o bien usar rodilleras acolchadas.

9 Realizar pausas y estiramientos. Es recomendable no pasar mas de media hora en la misma posicién.

o Las tareas auxiliares (como medir, cortar) es preferible realizarlas de pie.

& Como medida de tipo organizativo, se debe recurrir a la rotacion de tareas (aproximadamente 30 minutos

por tarea) alternando, si es posible, las actividades, como recoger material, hacer mezclas, cortar baldosas, etc.



C MANIPULACION DE CARGAS - METODOLOGIA ERGO-IBV )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la manipulacién manual

de cargas son:
© Levantamiento de baldosas y cubos de mezcla.
Para mejorar las condiciones se recomienda:

& No levantar varias baldosas de manera simultanea.

& Usar medios mecdnicos como carretillas, transpaletas, etc.

< Situar los materiales cerca de la zona de trabajo.

9 Usar ayudas para llevar cajas y materiales (por ejemplo,
carros de mezcla que faciliten su transporte).

< Mejorar el agarre de los cubos.

< Evitar girar el tronco y los brazos, mejor mover los pies.

& Usar guantes para manipular baldosas frente a riesgos

mecanicos (abrasion, corte, rasgado y perforacion).

C MOVIMIENTOS REPETITIVOS - METODO OCRA )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de los movimientos

repetitivos, han sido las siguientes:

© Colocacion de baldosa/azulejo.
© Preparacion de lechada.
© Alisar con rastrel.

Los principales riesgos detectados por movimientos repetitivos se producen por el golpeo con las
manos al colocar la baldosa, el movimiento del brazo y del hombro al mezclar la pasta y la flexion y extension

de los brazos al alisar con rastrel la pasta.

Para mejorar estas tareas que implican movimientos repetitivos se recuerda:

< Cambiar de postura con frecuencia.

o Utilizar herramientas manuales de disefio ergonémico que
cuando se sujeten permitan que la mufieca permanezca recta con
el antebrazo.

o Establecer pausas periddicas.

o Evitar los esfuerzos prolongados y la aplicacién de una fuerza
manual excesiva. Alternar las dos manos.

o Utilizar medios mecanicos (como la mezcladora eléctrica).

& Usar mazo de goma para realizar ajustes de las baldosas.




4.5 Ferrallista

Profesional que construye las armaduras metalicas necesarias para realizar los elementos constructivos

de hormigén armado de las edificaciones.

( POSTURAS FORZADAS - METODOLOGIA OWAS )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la adopcién de posturas

forzadas, han sido las siguientes:

© Colocacion de hierro.
© Atado de ferralla.
© Corte de hierros con radial

En gran cantidad de tareas, los ferrallas tienen el plano de
trabajo a ras de suelo, por lo que fuerzan los brazos y el tronco. En
otras ocasiones las tareas son realizadas con los brazos levantados
por encima de los hombros. En la tarea de atado de hierros, mediante
alambre con herramientas manuales, es habitual el giro y la flexién
extrema de las munecas.

Para la realizacion de los trabajos, se recomienda:

& Uso de plataformas de apoyo para columnas y otros ttiles para
reducir la flexion de espalda.

9 Uso de herramientas eléctricas y ligeras (de anudado/atado).

9 Acoplar a las herramientas manuales un mango extendido y
ligero.

< Suministrar a los trabajadores rodilleras acolchadas.

< Tomar pequefios descansos cada 20 minutos de trabajo con el

tronco flexionado. Poner la espalda recta y estirarse, dar unos
pocos pasos y continuar trabajando.

& Disponer los materiales ordenados y lo més cerca posible del

punto de trabajo.
& Herramientas con empufadura orientable en 4 posiciones, orientables en 180°, sistema de ajuste de

posicion de la empunadura, empufiadura intercambiable.

(' MANIPULACION MANUAL DE CARGAS - METODOLOGIA ERGO-IBV )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la manipulacién manual

de cargas, han sido:

o Levantamiento de hierro.

© Manipulacién de hierros.



Las barras tienen un peso de 15 kg de media. Se suelen coger desde la zona de acopio (ras de suelo) y

son transportadas hasta la zona de trabajo al hombro, sobre superficies totalmente irregulares.
Se recomienda en el manejo manual de cargas:

& Hacer uso de ayudas mecénicas

< Levantar los hierros entre dos trabajadores.

9 Cuando hay que levantar hierros por un solo trabajador, reducir el nimero de hierros a levantar a la vez.
< Pedir ayuda al levantar y colocar hierros.

< Usar guantes para mejorar el agarre.

9 Colocar los acopios de material (hierros) sobre plataformas de apoyo.

9 No apoyar los hierros sobre el hombro directamente. Suministrar a los trabajadores una almohadilla

acolchada.
& Alternar los dos hombros.

C MOVIMIENTOS REPETITIVOS - METODO OCRA )

Los movimientos repetitivos se suceden en la siguiente tarea:
O Colocacion de los hierros y en el atado de los hierros mediante alambre.
Para mejorar estas tareas que implican movimientos repetitivos se recomienda:

< Cambiar de postura con frecuencia.

& Utilizar herramientas manuales de disefio ergonomico.

9 Establecer pausas periddicas.

9 Evitar los esfuerzos prolongados y la aplicacién de una fuerza manual excesiva. Alternar las dos manos.
& Utilizar medios mecénicos (anudado/atado eléctrica).

& Turnos rotativos.



4.6. Encofrador

Profesional que se encarga de realizar encofrados de madera, metalicos o mixtos, que se emplean para

moldear piezas de hormigén y recupera los moldes y elementos utilizados mediante su desencofrado.

( POSTURAS FORZADAS - METODOLOGIA OWAS )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la adopcién de posturas

forzadas, han sido las siguientes:

© Colocacién de bovedillas.
© Tareas de encofrado y desencofrado.

Los encofradores, debido al ritmo de trabajo que llevan a diario, estan expuestos a movimientos
repetitivos en la flexion de tronco, movimientos constantes de los brazos por encima de los hombros al encofrar

o desencofrar y en la colocacion de bovedillas.
Las recomendaciones para reducir las posturas forzadas son:

< Colocar los materiales a una altura adecuada evitando tenerlos en el suelo. (ubicar
el material sobre un palet, mesa o plataforma).

< Elevar la altura de trabajo cuando se realizan tareas de precision o corte de material.

& La altura adecuada debe estar unos 5 6 10 cm por encima de la de los codos.

< Establecer pausas periddicas.

& Emplear preferentemente plataformas de trabajo, y si esto no fuera posible, hacer
uso de escaleras adecuadas (en cuanto a altura, estabilidad, etc.) cuando se tengan
que realizar tareas en las que es necesario elevar los brazos por encima de la cabeza.

< Usar herramientas adecuadas a la tarea que se ha de realizar.

& Tratar de adaptar el ritmo de trabajo a las habilidades del trabajador y alas condiciones

del entorno.

( MANIPULACION MANUAL DE CARGAS - METODOLOGIA ERGO-IBV )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la manipulacién manual

de cargas, han sido:

© Levantamiento de tablones, bovedillas y paneles de encofrado.

© Movimiento y traslado de puntales.
Hay que destacar que los encofradores cuando realizan las tareas de colocar bovedillas, manipular

tableros para encofrar y posteriormente colocar los encofrados, mueven una gran cantidad de peso a lo largo

de toda la jornada laboral.



Para realizar estas tareas se recomienda:

& Hacer uso de medios mecénicos.
9 Realizar los levantamientos entre dos trabajadores.

9 Colocar los tableros para encofrar protegidos de la lluvia para evitar que al mojarse pesen mas.

9 Utilizar personal de apoyo durante las tareas de desencofrado que ayude al transporte de
los materiales.

& Mantener las zonas de circulacion libres de obstéculos.

( MOVIMIENTOS REPETITIVOS- METODOLOGIA OCRA )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de los movimientos

repetitivos, han sido las siguientes:

© Tareas de encofrado
© Tareas de desencofrado.
© Apriete de puntales.

Los movimientos repetitivos se dan en brazos, mano
y muiieca, se repiten constantemente al realizar el encofrado
teniendo que golpear con el martillo en repetidas ocasiones

para fijar clavos, espadines, etc. También en el desencofrado

se realiza esta técnica y en la colocacion y apriete de puntales,

provocando al encofrador dolor, hinchazén, hormigueo

o entumecimiento, pérdida de fuerza o disminucién de la

coordinacion.
Para prevenir los movimientos repetitivos se aconseja:

< Aplicar turnos rotativos para reducir las operaciones repetitivas.

o Utilizar herramientas o equipos mecanicos que reduzcan la repeticion de movimientos.

< Automatizar las tareas muy repetitivas que no se puedan mejorar (como martillear los tableros, clavos,
apriete de tuercas para desencofrar)

o Utilizar la herramienta apropiada para cada tarea, (por ejemplo una palanca comoda, ligera, un martillo de
mango con estrias laterales que refuerzan el antideslizamiento, absorcién de impactos de fibra de vidrio)

< Mantener las herramientas en buen estado: engrasadas, bordes de corte afilados...

< Evitar que se realicen fuerzas excesivas, alternando por ejemplo ambos brazos durante el trabajo.

9 Utilizar puntales que no estén oxidados ni deteriorados ya que esto hace que sea mas dificil apretarlos y
aflojarlos.




4.7. Fontaneros

El fontanero es el profesional que se encarga de montar, reparar y mantener instalaciones de agua fria, caliente

y redes de desagiie, y del montaje de aparatos sanitarios.

( POSTURAS FORZADAS - METODOLOGIA OWAS )

El trabajador suele trabajar en cuclillas, de rodillas o flexionado el tronco a la altura de la cadera para poder
acceder al plano situado a ras de suelo, bien sea para ajustar y unir las tuberias incluyendo la aplicaciéon del material
de encolado; estas posturas prolongadas tanto de tronco como de piernas son inevitables. Ademas también durante
la tarea de unir las tuberias, se suele trabajar con los brazos extendidos para tener un mayor alcance, sin necesidad de

cambiar de posicion.

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la adopciéon de posturas
forzadas, han sido las siguientes:

© Apretar llaves.

O Apretar conexiones.

© Colocar tubos.

© Colocar coquillas.

© Doblar tubo con tronzadora.

Las recomendaciones para reducir las

posturas forzadas son:

P Las asas y mangos de las herramientas
utilizadas, en la medida de lo posible seran

grandes para asi ajustarse a toda la mano

disminuyendo la presion en la palma de la
mano o en los dedos y manos.

< Evitar que las herramientas obliguen a la mufieca a curvarse y evitar utilizar aquellas que tengan huecos donde
se puedan quedar atrapados los dedos.

< Tomar pausas para estirar los musculos que han estado en tensién, se recomienda que cada 40 minutos de
trabajo efectivo se realicen 10 minutos de pausa.

& Utilizar rodilleras y cufias cuando se realicen tareas de rodillas.

< Para trabajos de pie evitar la postura estatica caminando cuando sea posible. Asi como también, es recomendable
cambiar la posicion de los pies, para ello se pueden utilizar reposapiés.

< Alternar posturas con bastante frecuencia.

< Cuidar la espalda realizando ejercicio fisico y estiramientos.




(' MANIPULACION MANUAL DE CARGAS - METODOLOGIA ERGO-IBV )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la manipulacién manual de

cargas, han sido:

© Manejo de bobinas de tuberias en ocasiones de gran peso.
O Manejo de elementos auxiliares de gran peso tales como calderas, bombas, radiadores, etc.

O Traslado de lavabos, inodoros, bafieras, etc.

Cabe destacar que los objetos o materiales que trasladan los fontaneros son de un peso elevado y oscilan entre
15 kg y mas de 20 kg que se encuentran al ras del suelo, ademas aparte de realizar operaciones de traslado también
manipulan elementos de gran peso para su colocaciéon como puede ser una caldera o un radiador y se suelen colocar

en lugares elevados como es el caso de las calderas.

Para realizar estas tareas se recomienda:

& En el caso que las tareas se realicen por varios trabajadores, a la hora de
manipular o trasladar los materiales y/o objetos debera pedirse ayuda a
un compaiero para realizar el levantamiento y traslado entre dos.

< Utilizar una técnica de levantamiento adecuada consistente en:

> Observar bien la carga, prestando especial atencién a su forma
y tamafo, posible peso, zonas de agarre, posibles puntos
peligrosos.

» Separar los pies para proporcionar una postura estable y
equilibrada para el levantamiento.

» Doblar las piernas manteniendo en todo momento la espalda

derecha el mentdn metido.

» Levantarse suavemente, por extension de las piernas,

manteniendo la espalda derecha.

< Utilizacién de medios auxiliares tales como traspalets, carretillas, carros

porta botellas, etc.

( MOVIMIENTOS REPETITIVOS - METODOLOGIA OCRA )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de los movimientos repetitivos,

han sido:

© Apretar llaves.
O Cortar con radial.
° Elaborar abrazaderas

© Apretar conexiones de calderas

Los principales riesgos detectados por movimientos repetitivos en las tareas que realizan los fontaneros sobre
todo se producen por la fuerza ejercida con las herramientas utilizadas tanto a la apretar conexiones y llaves, como
a la hora de la elaboracién de abrazaderas y cortes con radial. También los movimientos que realizan son de larga

duracién y afectan fundamentalmente a la mufeca, a la mano y a los brazos en todas las tareas realizadas.



Para realizar estas tareas se recomienda:

< Sustituir, siempre que sea posible, el uso de herramientas manuales por herramientas eléctricas.

< Las asas y mangos de las herramientas utilizadas, en la medida de lo posible seran grandes para asi
ajustarse a toda la mano disminuyendo la presién en la palma de la mano o en los dedos y manos.

9 Utilizar en la medida de lo posible herramientas de doble asa o mango como pueden ser las pinzas,
cortadoras, etc.

9 Elegir herramientas que no sean muy pesadas y realizar un mantenimiento adecuado de las mimas

9 Realizar estiramientos y hacer pausas durante las tareas.

9 En la medida de lo posible, es recomendable la realizacion de rotacion de tareas, es decir, intercalar con
otras tareas distintas que no sean repetitivas realizando como maximo una hora de trabajo repetitivo;
estas tareas pueden ser acopio de materiales, limpieza de la zona de trabajo, etc. Asi se evitara que sean
los mismos grupos musculares los que estén trabajando.

9 Evitar esfuerzos prolongados y aplicacién de fuerzas manuales excesivas.
4.8. Electricista

Es un profesional que realiza instalaciones eléctricas, especialmente cableado, montaje de aparamenta

e iluminacion dentro de locales, viviendas y edificios en general.

( POSTURAS FORZADAS - METODOLOGIA OWAS )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la adopcién de posturas

forzadas, han sido las siguientes:

© Instalacion de cableado.

© Colocacion de luminarias en techo

© Ajuste y colocacién de bases de interruptores, enchufes y
elementos a ras del suelo.

© Montaje de bandejas.

© Preparacion de tuberfas.

Los instaladores eléctricos estan expuestos muy a menudo
a posturas forzadas debido tanto a la situacion por donde discurre

el cableado, generalmente por zonas de dificil acceso, lo que obliga

a utilizar medios auxiliares de altura adecuados, como a los puntos
donde finaliza el cableado, bases de enchufe, pulsadores, etc. Esto unido a una duracion de tarea elevada conlleva

a situaciones de riesgo para el trabajador.
Las recomendaciones para reducir las posturas forzadas son:

& Tomar pausas para estirar los muasculos que han estado en tension.

& Alternar entre posturas con bastante frecuencia.

< Cuidar la espalda realizando ejercicio fisico y estiramientos.

< Utilizar elementos auxiliares que permitan un acceso adecuado a la altura de instalacién, tales como

andamios modulares, plataformas elevadoras, etc.



C MANIPULACION MANUAL DE CARGAS - METODOLOGIA ERGO-IBV )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de la manipulacién manual de

cargas, han sido:

(5] Manejo de bobinas de cableado de excesivo peso.
© Transporte y montaje de andamios y borriquetas como elemento auxiliar.

O Traslado e instalacion de luminarias y cuadros eléctricos de peso elevado.

Los electricistas manipulan y trasladan materiales como pueden ser las bobinas de cableado, que pueden llegar a
tener un peso superior a 20 kg, ademads de montar y trasladar medios auxiliares cuyo peso es superior a 15 kg. También

instalan cuadros eléctricos con peso elevado en zonas altas, por lo que tienen que soportar un gran peso.
Para realizar estas tareas se recomienda:

< Pedir ayuda a un compafiero para realizar el levantamiento y traslado entre dos.
& Utilizar una técnica de levantamiento adecuada:
> Observar la carga, forma, tamafio, peso y agarre.
» Separar los pies para una postura estable.
> Doblar las piernas con la espalda recta.
» Levantarse suavemente.
& Hacer uso de medios mecanicos tales como traspalets, carretillas, etc.
< Situar los materiales cerca de la zona de trabajo.

< Realizar pausas y estiramientos.

C MOVIMIENTOS REPETITIVOS - METODOLOGIA OCRA )

Las tareas que han sido objeto de estudio para analizar los riesgos derivados de los movimientos repetitivos,

han sido:

O Instalacidn de sistema contra incendios.
© Montaje de conducciones en suelo.

© Preparacion de tuberfas.

Las tareas llevadas a cabo por los electricistas conllevan una serie de movimientos repetitivos sobre todo en la
mano, mufleca y brazo perjudiciales para la salud del trabajador, uno de los factores importantes es la fuerza ejercida

por las herramientas utilizadas en el montaje y preparacion de tuberias y conducciones en el suelo. Todas las tareas

tienen una larga duracion por lo que conlleva una sobrecarga en los musculos.




Para mejorar estar tareas que implican movimientos repetitivos se recomienda:

9 Realizar estiramientos y hacer pausas durante las tareas.

9 En la medida de lo posible, es recomendable la realizacion de rotacion de tareas, es decir, intercalar con otras
tareas distintas que no sean repetitivas realizando como maximo una hora de trabajo repetitivo; estas tareas
pueden ser acopio de materiales, limpieza de la zona de trabajo, etc. Asi se evitara que sean los mismos
grupos musculares los que estén trabajando.

< Mantener las herramientas ergonémicas en buen estado, destornilladores con mango apropiado, alicates
autoajustables, permitiendo que la mufieca permanezca recta con el antebrazo

< Cambiar de postura con frecuencia.

< Evitar esfuerzos prolongados y aplicacion de fuerzas manuales excesivas.

& En la medida de lo posible, alternar ambas manos, para evitar que siempre sea la misma mano la que realice

trabajos repetitivos.
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