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Conocer los criterios a tener en cuenta en la
busqueda de medidas preventivas
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Conocer los distintos tipos de medidas preventivas
frente al riesgo ergonomico

_J
S

.
("

_J
)

-

Conocer algunos ejemplos de medidas preventivas
frente al riesgo ergonomico
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Medidas preventivas coherentes y efectivas

Los TME tienen un origen
multifactorial (multiexposicién)
derivados fundamentalmente de las
exigencias de la tarea, del entorno y de la
organizacion del trabajo. Todas estas
circunstancias que al fin y al cabo definen
las condiciones de trabajo, deben tenerse
en cuenta a la hora de plantear una
posible medida preventiva que ademas,
sea coherente y efectiva en la eliminacidn
del riesgo.
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Medidas preventivas derivadas de procesos
participativos

Nadie mejor que la propia persona
que ocupa el puesto de trabajo a
mejorar, sabe y conoce sus
condiciones de trabajo.

Si no contamos con la participacion de
las personas afectadas y sus
representantes legales, dificilmente
conseguiremos medidas preventivas que
se ajusten a la realidad, que sean
especificas del puesto y tengan en
cuenta las particularidades del individuo
y de la empresa.
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Clasificacion o tipos de medidas
preventivas frente al riesgo ergonomico.
Ejemplos.

. . . . . ) R
R e d i se ﬁ lo) de I Modificacién de la infraestructura, reduciendo las distancias entre los equipos a
emplear y espacios, evitando desplazamientos innecesarios.
b - eModificacion del equipo de trabajo para ganar espacio y poder sentarse y acceder a las
I u g a r de tr a a]o cargas con medios mecanicos. )
~
T 74 y esAutomatizacion de determinadas tareas.
ecn ’ Ca s eAdquisicién de medios mecanicos para el transporte y elevacion de cargas.
J
)
- - eModificar y redefinir procedimientos de trabajo.
O rga n lza t’ Va S eReorganizacién de grupos de trabajo.
eProgramar reuniones periodicas de coordinacion entre los turnos de trabajo.
J
- )
Fo rma t’ vas e eFormar sobre procedimientos de trabajo a seguir y el correcto uso de los equipos.
- - eFormacion especifica en ergonomia y manipulacion manual de cargas.
’ n fo rm a tl Va S eFormacion especifica en el uso de las medidas preventivas a implantar en el puesto.
J
- - - N
V’ g [ | Ia ncia d e Ia eDeteccidén precoz de sintomas por trastornos musculoesqueléticos.
eAdaptacion de puestos de trabajo a las condiciones particulares de sus ocupantes.
Sa I u d e Estudios epidemioldgicos.
\ J




FUNDACION
PARA LA

» ° J
Herramientas de prevencion de riesgos laborales para pymes 77 PREVENCION

LABORALES

Paquetes de medidas preventivas como
soluciones eficaces y economicas

Muchas veces las medidas que eliminan al 100% el riesgo ergonémico son
las medidas técnicas de automatizacion del proceso, las cuales suponen la
sustitucidon de las personas por maquinas.

Pero con la automatizacién que suele conllevar un coste econdmico
elevado, también los trabajadores y trabajadoras que venian
desarrollando el trabajo son eliminados o en el mejor de los casos,
trasladados a otras tareas.

Con este breve razonamiento simplemente pretendemos que se tenga en
mente esta posible situacion, evitando la ejecucion de medidas drasticas
como la automatizacién y se tienda a proponer medidas o paquete de
medidas que combinadas logren eliminar el riesgo ergonomico o al
menos, reducirlo al maximo posible.
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Importancia de las medidas
complementarias

Siempre sera necesario reforzar la informacion
sobre los riesgos, su identificacién y
prevencién, la formacion de trabajadores y
trabajadoras sobre la forma correcta de
realizar las tareas, los riesgos asociados y su
prevencion, y la vigilancia de la salud
orientada a la deteccidn precoz de sintomas y
danos a la salud relacionados con el trabajo.
Todas estas medidas complementarias son
necesarias pero insuficientes, ya que no
pueden solucionar los problemas derivados de
una inadecuada organizacion del trabajo ni de
un disefo incorrecto de los puestos de trabajo,
los equipos, herramientas, entorno de trabajo,
etc.
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Algunos ejemplos
practicos
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Accion n© 2: Configuracion de la vagoneta

Riesgo eliminado: Levantar pesos pesados por encima de los hombros.

Antes

Piezas pesadas en
la parte superior de
la vagoneta:

Trabajador cogiendo
un lavabo WC
CARE desde la
parte superior de la
vagoneta.

Ahora

Piezas pesadas en la
parte inferior de la
vagoneta:

Trabajador depositando
un lavadero ALCOI en la
parte inferior de la
vagoneta.

11
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Suelo hidraulico en el ordefio automatico permite ajustar su altura (3)
pulsando un botén (1), y adaptarlo a la altura de la persona encargada
del ordefio (2), evitando los alcances excesivos.

www.delaval.ca
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http://www.delaval.ca/
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Esta maquina permite colocar los envases en posicion vertical, inyectar el
contenido en su interior, colocar el tapdn correctamente y etiquetar el
producto.

http://quimicas.ibv.org
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http://químicas.ibv.org/
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Si la carga manipulada se encuentra en una caja de cartdon, una buena
opcion para mejorar el agarre es fabricarle un troquelado (huecos
perforados).

http://gosuma.es/
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http://gosuma.es/
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Instalar cintas de transporte y de rodillos en las cajas de venta. Asi, se
evitara levantar y depositar la carga y simplemente sera suficiente con
empujar y arrastrar el producto para que se deslice por la cinta.

http://www.rasec.com/
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Cabina de tractor con disefio ergondmico.

http://www.fendt.com/
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[

3. Medidas preventivas técnicas

Algunos ejemplos
practicos
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Accién n° 1: Eliminacién del aéreo
Riesgo eliminado: Caminar cargando pesos
Antes

Sujecion fija: es el trabajador el
que se desplaza con la pieza

' Sujecion movil: Actualmente es el

carro el que se desplaza a la zona

de trabajo
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Accion n° 3: Ampliacion de la parte superior del carro
Riesgo reducido: caminar mientras subes y bajas niveles diferentes

Para facilitar la carga de la parte superior de la vagoneta, los trabajadores suben a las
plataformas destinadas a este fin.

Antes

Subir y bajar dos veces las
plataformas por vagoneta.

Los trabajadores debian cargar el
carro dos veces, ya que el nimero
de piezas que cabian en la parte
superior de la vagoneta era mayor al
numero de piezas que cabian en el
carro.

: Ahora

1‘ Subir y bajar una sola vez la
plataforma por vagoneta.

Con la ampliacién del carro, las

piezas que caben en el carro son las

que caben en la parte superior de la
| vagoneta.

19
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Accion n° 4 : Elevacion neumatica del carro
Riesgo reducido: Levantar pesos pesados por encima de los hombros

El carro tiene dos alturas. En la altura superior, se colocan las piezas que van a la parte
superior de la vagoneta; en la altura inferior, se colocan las piezas que van a la parte inferior
de la vagoneta.

Antes:

Levantamiento manual de la
pieza a la altura o por encima
de los hombros.

El hecho de depositar las
piezas en la parte superior del
carro suponia levantar un peso
manualmente, en la mayoria de
los casos, por encima de los
hombros.

Ahora

Sistema neumatico.

Actualmente el sistema
neumatico ha permitido bajar
la plataforma y disponerla a
la altura de la cintura del
trabajador.
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Existen muchas tareas que se desarrollan de pie sin apenas caminar que
podrian realizarse en posicidon sentada o semisentada.

wWWwWWw.semisitting.com/

21


http://www.semisitting.com/
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Recurrir a herramientas eléctricas cuando se prevea un uso intensivo del
mismao.

http://vidrio.ibv.org/
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Asientos, amortiguadores u otros sistemas que atenlen eficazmente las
vibraciones transmitidas al cuerpo entero; y asas, mangos o cubiertas que
reduzcan las vibraciones transmitidas al sistema mano-brazo.

Asiento neumatico para tractor.

http://www.traxco.es/

23
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Carretillas autopropulsadas, transpalés eléctricos y otros dispositivos a
motor, carretillas de mano, cintas de rodillos, los carros y los transpalés
sin motor.

http://quimicas.ibv.org

24


http://químicas.ibv.org/
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Uso de banquetas para acceder a Escalera fija para acceso al
la parte alta del palet montado. contenedor.

http://quimicas.ibv.org
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4. Medidas preventivas organizativas

Algunos ejemplos
practicos
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( \ eEstablecer en la jornada pausas y descansos cortos pero \
frecuentes.

EVIta r Ias eReducir los ritmos de trabajo y proporcionar el control sobre los
mismos.

pOStu ras eFacilitar el trabajo en equipo.

eRedisefar la distribucién y rotacién de tareas.

fo rzadas eIncrementar el nimero de tareas en el puesto, haciéndolo mas
variado de manera que permita realizar otras que no supongan la

K } adopcion de posturas forzadas.

eReducir el ritmo de trabajo ajustandolo a las caracteristicas de \
cada trabajador y trabajadora.

f \ ePermitir que el propio ocupante del puesto regule el ritmo de
trabajo, muchas veces determinado por una maquina.
eDotar al trabajador y trabajadora de una mayor autonomia.

M OVi m ientos eEstablecer pausas cortas pero frecuentes y descansos de al

- = menos, 10 minutos cada hora.

re petltlvos eAmpliar el nimero de tareas y el contenido de cada una de ellas,
gue evite la monotonia y repetitividad de movimientos en las

mismas zonas corporales.

K j eFomentar el trabajo en equipo.

eRedisefar la distribucién y rotacién de tareas en aquellos puestos
con exigencias fisicas elevadas.

eEstablecer en la jornada pausas y descansos que permitan la \
f \ recuperacion fisica.

eReducir los ritmos de trabajo y proporcionando el control sobre los

= m 7
Manipulacion mismos.
eFacilitar el trabajo en equipo.
mManua I de eRedisefiar la distribucién y rotacién de tareas en aquellos puestos
con exigencias fisicas elevadas.
Ca rga S eIncrementar el nimero de tareas en el puesto, haciéndolo mas
variado de manera que permita realizar tareas que no supongan

\ j levantar, transportar, empujar o arrastrar cargas o personas.
eManejar las cargas pesadas entre dos o mas personas. /

27
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5. Otras medidas preventivas

Condiciones
ambientales y del
entorno de trabajo
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4 h

Evitar las
posturas
forzadas

eInstalar luminarias suficientes que no provoquen sombras y deslumbramientos\
molestos e incdmodos que dificulten la vision.

eInstalar sistemas de aire acondicionado y de calefaccién adecuados que no
provoquen tension muscular.

eEvitar las corrientes de aire molestas (provocan tensién muscular).

eRegular los niveles de ruido hasta alcanzar niveles no molestos, evitando el
estrés provocado por el ruido y con ello, la tensién muscular.

e Establecer tiempos maximos para el desarrollo de trabajos en espacios
confinados, con poco espacio, escasa iluminacién y que en general, exigen el
uso de equipos de proteccion individual aparatosos e incomodos.

eEstablecer perimetros de seguridad en la zona de trabajo con puentes gria y
objetos en movimiento, donde los trabajadores y trabajadoras se agachan al
pasar por bajo, adoptando posturas forzadas e incdémodas.

J

/
~

N\

(

Movimientos
repetitivos

eInstalar luminarias suficientes y que no provoquen sombras y deslumbramientos\
molestos e incomodos que dificulten la vision, sobre todo en tareas minuciosas
con las manos y los dedos.
eInstalar sistemas de aire acondicionado y de calefaccién adecuados que no
provoquen tensién muscular.
sEvitar las corrientes de aire molestas (provocan tensién muscular).
eRegular los niveles de ruido hasta alcanzar niveles no molestos, evitando el

77

estrés provocado por el ruido y con ello, la tensién muscular.

J

\_ /
4 )
Manipulacion
manual de
cargas

\_ J

eDisponer de espacio de trabajo libre de obstaculos que facilite el desplazamientﬁ
de la carga (transporte, empuje y arrastre).

eIluminar perfectamente las zonas de transporte, empuje o arrastre.

eInstalar sistemas de aire acondicionado y sistemas de calefaccion adecuados que
no provoquen tensién muscular.

eEvitar las corrientes de aire molestas (provocan tensiéon muscular).

eRegular los niveles de ruido hasta alcanzar niveles no molestos, evitando el
estreés provocado por el ruido y con ello, la tension muscular.

eSefializar y almacenar correctamente las cargas.
eMantener un buen estado de las instalaciones, limpio y ordenado, sin obstaculos

y con suelo regular (sin desniveles, ni rampas...) y antideslizante, etc. /
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6. Cuestiones a razonar

Planteamos algunas
preguntas que te
haran pensar
respecto a los
contenidos de estas
diapositivas
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Preguntas que te haran pensar

"Mi puesto de trabajo como administrativo supone estar durante las 8 horas de
la jornada, sentada atendiendo al teléfono fijo y empleando distintos programas
informaticos con el ordenador, consultando el correo electrdnico, etc.

Al final de la jornada me duele el cuello, la espalda dorsal y la mufieca izquierda.
El teléfono fijo tiene un auricular muy pesado y mientras hablo tengo que
cogerlo con la mano izquierda mientras anoto con la derecha las indicaciones, a
veces, lo apoyo en el hombro para descansar por lo que inclino el cuello hacia un
lado. Ademas, aunque puedo regular mi silla, tiene unos apoyabrazos que no me
permiten acercarme del todo a la mesa, al final no sé ni como ponerme... son
muchas horas sentada al cabo del dia”.

1. ¢Consideras que el mobiliario y elementos que emplea la trabajadora

son adecuados ergonémicamente?
2. ¢Qué medidas preventivas se te ocurren?

31
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Conclusiones

Respecto al mobiliario y elementos de oficina:

« En lugar de emplear el auricular manual del teléfono, se le podria
proporcionar un interfono inalambrico, ligero y cdmodo. Evitara las posturas
forzadas de cuello y mufeca izquierda. Y ademas, al ser inalambrico le
permitiria levantarse y caminar durante la conversacién telefdénica,
alternando de este modo la postura estatica sentada con la postura dinamica
al caminar.

« Eliminariamos los apoyabrazos de la silla, para permitir a la trabajadora
aproximarse (sin presion) al borde de la mesa. Evitariamos la inclinacién de
la espalda hacia delante, mejorando el apoyo de la espalda en el respaldo de
la silla.

No olvides ademas, que la formacion en prevencion de riesgos laborales
es necesaria, al igual que la vigilancia de la salud.

32
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Referencias
empleadas en la
elaboracion de esta
herramienta
preventiva
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Enlaces de interés con propuestas de
medidas preventivas frente al riesgo
ergonomico

. Procedimientos participativos en la busqueda de soluciones ergondmicas en las empresas
del sector quimico.

. Recursos web del Método ERGOPAR

. Estudio diagnostico preventivo v buenas practicas ergonémicas en el sector de ocio
educativo y animacién sociocultural.

. Estudio diagnostico sobre riesgos ergondomicos y trastornos asociados en el sector de
ocio educativo y animacion sociocultural

. La prevencion de riesgos en los lugares de trabajo. Guia para una intervencidon sindical
. Portal Prevencion de riesgos e integracion laboral en la industria quimica
. Portal Prevencion del riesgo ergonémico en el sector agrario.

. Juego app sobre prevencidén de riesgos ergondémicos en el sector del vidrio.
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http://quimicas.ibv.org/es/proyectos/ergonomia-participativa/
http://ergopar.istas.net/
http://www.fe.ccoo.es/cms/g/public/o/4/o93376.pdf
http://istas.net/web/abreenlace.asp?idenlace=10104
http://istas.net/web/abreenlace.asp?idenlace=10104
http://www.istas.ccoo.es/descargas/La prevenci%C3%B3n de riesgos en los lugares de trabajo 2014.pdf
http://quimicas.ibv.org/es/inicio/
http://agrario.ibv.org/
http://vidrio.ibv.org/
http://vidrio.ibv.org/
http://vidrio.ibv.org/
http://vidrio.ibv.org/

Herramientas de prevencion
de riesgos laborales para pymes

Si quieres saber mas

consulta
WWW.Istas.CC00.es
ri Kistas
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