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La Fundacion Laboral de la Construccién es una entidad sin animo de lucro
constituida por las entidades mas representativas del sector -Confederacion
Nacional de la Construccion (CNC), Federacion Estatal de Construccion
Madera y Afines de Comisiones Obreras (FECOMA-CC.00.) y Metal,
Construccion y Afines de la Unién General de Trabajadores (MCA-UGT)-. Su
finalidad primordial es crear un marco de relaciones laborales estables y jus-
tas y prestar servicios a las empresas y los trabajadores.

Tal y como constan en sus Estatutos, sus principales objetivos son el fomen-
to de la formacion profesional, la investigacion, el desarrollo y la promocion
de actuaciones tendentes a la mejora de la salud laboral y la seguridad en el
trabajo, asi como la promocién de actuaciones dirigidas a la mejora del
empleo.

La necesidad de seguir incrementando la formacion e informacién en materia
de prevencion de riesgos laborales en el sector de la construccion, impulsa
a la Fundacion Laboral de la Construccion a crear nuevas herramientas que
faciliten, al conjunto de empresas y trabajadores, mejorar la puesta en practi-
ca de aquellos métodos y sistemas que permitan optimizar las condiciones
de trabajo en las obras de construccion.

Hasta ahora, la mayor parte de los esfuerzos dedicados a la prevencion de
los accidentes de trabajo y de las enfermedades profesionales han estado
dirigidos hacia las disciplinas de seguridad en el trabajo e higiene industrial.
La Ergonomia aplicada a la mejora de las citadas condiciones de trabajo ha
de ser también una ciencia que debe tenerse muy en cuenta dentro de las
acciones encaminadas a llevar a efecto una adecuada gestion preventiva.

Convencidos de su importancia, desde la Fundacion Laboral de la
Construccion se ha considerado idéneo contribuir a la implantacion de esta
ciencia en el sector. Por ello se planteo¢ a la Fundacion para la Prevencion de
Riesgos Laborales la necesidad de desarrollar una serie de proyectos enmar-
cados en el ambito de la ergonomia, y asi contribuir a satisfacer las necesi-
dades en este campo a empresarios, técnicos y trabajadores.

El texto que aqui se presenta - "Manual de ergonomia en la construccion" -
se ha elaborado conjuntamente con el Instituto Biomecanico de Valencia.
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1. INTRODUCCION

La problematica asociada a los riesgos laborales es una de las mas preocu-
pantes del sector de la construccion, si se tiene en cuenta que es el que en
cuanto a siniestralidad laboral presenta cada afo los indices de incidencia
mas altos entre todos los sectores de la economia nacional.

En los ultimos afos los problemas asociados a unas condiciones ergonomi-
cas inadecuadas del trabajo estan adquiriendo una importancia creciente. Se
esta produciendo un aumento en el numero de trastornos de tipo musculoes-
quelético (TME) entre los trabajadores, que se asocia principalmente a las
condiciones ergonomicas. En el sector de la construccion, la importancia de
los problemas de tipo ergondmico es aun mayor. En este sentido, puede indi-
carse lo siguiente:

* Segun la "Estadistica de Accidentes de Trabajo y Enfermedades
Profesionales", elaborada por la Secretaria General Técnica de la
Subdireccion General de Estadisticas Sociales y Laborales del
Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales, en el afio 2005, en el sector
de la construccion se produjeron un total de 241.624 accidentes de
trabajo con baja.

* Segun datos de Eurostat para el conjunto de la Union Europea, la
construccién presenta una mayor prevalencia de trastornos musculo-
esqueléticos que el global de sectores (3.160 frente a 2.650 por cada
100.000 trabajadores). En Espafa, los sobreesfuerzos fisicos consti-
tuyen la primera causa de accidentes con baja en el sector, seguidos
a bastante distancia por los golpes por objetos o herramientas y las
caidas.



* En el apartado de 'Carga fisica de trabajo' de la V Encuesta Nacional
de Condiciones de Trabajo [18] se indican los siguientes aspectos
relevantes en relacion con el sector de la construccion:

~ La construccion es el sector con las posturas de trabajo mas
penosas.

~ En el sector construccion es donde se dan con mayor frecuen-
cia los diferentes tipos de demandas asociadas a la carga fisi-
ca del trabajo (permanecer en posturas dolorosas, mantener
una misma postura, levantar o desplazar cargas pesadas, reali-
zar una fuerza importante y realizar movimientos de manos o
brazos muy repetitivos). Si se consideran solamente las exposi-
ciones que se dan durante mas de la mitad de la jornada, un
12% indican posturas dolorosas, un 26% posturas mantenidas,
un 8% manipulaciéon de cargas pesadas, un 8% fuerzas impor-
tantes y un 37% movimientos repetitivos.

~ En cuanto a las molestias musculoesqueléticas mas frecuentes
manifestadas por los trabajadores, destaca el elevado porcen-
taje de trabajadores en el sector construccion que sefalan la
parte baja de la espalda (54%).

Estos datos hacen patente la importancia de abordar distintas propuestas de
intervencion para identificar y reducir los riesgos ergonomicos en el sector de
la construccion.

En este sentido, uno de los principales focos de actuacion se centra en los
propios trabajadores y en sus responsables. La razén principal es que
muchos riesgos ergonomicos estan profundamente relacionados con aspec-
tos como: habitos de trabajo, organizacion de las tareas, periodos de descan-
so, eleccién de las herramientas y equipos mas adecuados, etc. Es por ello,
que resulta esencial articular un plan de formacion mediante el cual los
empresarios y trabajadores sean capaces de:

* Identificar los principales riesgos ergonémicos existentes en su entor-
no de trabajo.

* Localizar las causas que ocasionan esos riesgos.

» Disponer de conocimientos y recursos para poder reducir o eliminar el
impacto de estos riesgos.

Con estas metas se ha elaborado este manual de ergonomia en el sector
de la construccion, el cual ha sido llevado a cabo por técnicos e investiga-
dores de la Fundacion Laboral de la Construccion y del Instituto de



Biomecanica de Valencia.

Finalmente, deseamos agradecer su desinteresada colaboracion a todas las
empresas e instituciones que han participado en el estudio de campo.

Esperamos que este trabajo sea de utilidad para todas las empresas y espe-
cialmente para los trabajadores a los que va dirigido.

11






2. PRESENTACION DE LA GUIA







2. PRESENTACION DE LA GUIA

2.1. Objetivos

El presente manual pretende poner al alcance de trabajadores, capataces,
jefes de obra y técnicos de prevencion, entre otros, una herramienta que
ayude a identificar y resolver los principales riesgos ergonomicos existentes
en el sector de la construccién (subsector de edificacion).

Los objetivos generales son los siguientes:

* Mejorar las condiciones ergondémicas del trabajo en el sector de la
construccion mediante acciones de informacion, formacion y sensibili-
zacion.

* Promocionar la ergonomia como cultura preventiva entre los trabajado-
res del sector.

» Extender esta cultura de la prevencion al tejido productivo de la peque-
fia y mediana empresa del sector; llegar a producir, a todos los nive-
les, un cambio de habitos y conductas, que son los verdaderos res-
ponsables de la elevada incidencia de problemas ergondmicos y de
trastornos de tipo musculoesquelético asociados que arrastra el sec-
tor en los ultimos afos.

* Mejorar las capacidades de actuacion preventiva en las empresas,
informando sobre los riesgos ergonédmicos mas importantes y propor-
cionando criterios ergonémicos generales y especificos de tareas
representativas del sector.

» Conseguir la participacion de los trabajadores en la resolucion de pro-
blemas ergonémicos comunes en el sector.
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Se pretende por tanto que el manual constituya un material de trabajo que
sirva como:

» Consulta para trabajadores y otros profesionales relacionados.

* Informacién para técnicos de prevencion y otros implicados que estén
capacitados para modificar las condiciones y el entorno de trabajo.

* Elemento central de un plan de formacion sobre prevencion de riesgos
ergonomicos dirigido a los trabajadores.

2.2. Metodologia empleada

Para elaborar el manual se ha seguido una metodologia de investigacion
centrada en los siguientes aspectos:

» Amplia revision bibliografica y documental sobre los siguientes aspec-
tos:

~ Riesgos ergondmicos en el sector de la construccion.

l

Problemas ergondmicos frecuentes.
~ Disefio ergonomico de condiciones de trabajo.
~ Buenas practicas.

* ldentificacion de los puestos de trabajo existentes en el subsector de
la edificacion y seleccion de aquellos con mayor incidencia de riesgos
ergonomicos.

 Estudio de campo en los puestos de trabajo seleccionados, con el fin
de evaluar los riesgos especificos de estos puestos y obtener informa-
cion de primera mano por parte de responsables y trabajadores.

* Elaboracion del manual, usando toda la informacién recopilada en los
puntos anteriores y usando criterios pedagogicos para facilitar la trans-
mision de la misma.

2.3. Estructura

El contenido del manual esta estructurado en diferentes temas los cuales tra-
tan, desde aspectos generales de la ergonomia, hasta puntos especificos de



cada uno de los puestos de trabajo considerados. Cada uno de los temas
que componen el manual sigue una estructura similar:

* Mapa conceptual: introduccion con los contenidos basicos del tema.

* Contenido: a lo largo del tema se van desarrollando los distintos
aspectos, agrupados en capitulos y profusamente ilustrados con figu-
ras e imagenes del estudio de campo.

* A destacar: se trata de recuadros resaltando algun punto importante
que se esta tratando en el contenido o bien ampliando la informacion
sobre algun aspecto concreto.

* Resumen: cada tema finaliza con una recopilacion sobre los aspectos
tratados mas relevantes.

2.4. Contenido

El contenido de los temas que componen el manual es el siguiente:

1. Introduccion.
2. Propésito y contenidos del manual.

3. ¢Qué es la ergonomia y para qué sirve?. Introduccion al concepto
y aplicaciones de la ergonomia.

4. Entender el funcionamiento del cuerpo. Se ofrece un breve repa-
so por el funcionamiento de las principales estructuras y las posibles
lesiones del sistema musculoesquelético.

5. Problemas y recomendaciones generales. Se ofrece informacion
sobre los principales riesgos ergondémicos en el sector de la cons-
truccion dando recomendaciones sobre como eliminarlos o minimi-
zarlos.

6. Problemas y recomendaciones en funcién del puesto de trabajo.
Se evaluan los puestos de encofrador, ferrallista, caravistero/tabique-
ro, solador, yesista y escayolista, ofreciéndose recomendaciones
para los principales riesgos ergonémicos.

7. Ejercicios de calentamiento y estiramiento. Se describe un plan
de ejercicios para mantener una adecuada forma fisica y reducir el
riesgo de lesiones en el trabajo.
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Elementos y equipos ergondmicos. Se ofrece un listado de distin-
tos productos tipo que pueden ser utiles para reducir los riesgos
ergonémicos en el sector de la construccion.

Referencias. Contiene el listado completo de referencias bibliografi-
cas: cada referencia esta citada en el texto mediante un numero entre
corchetes (por ejemplo: [5]). Asimismo se ofrece la procedencia de
las figuras incluidas en el manual
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3. ¢{QUE ES LA ERGONOMIA Y PARA QUE SIRVE?

Mapa conceptual

En este tema se va a introducir el concepto de ergonomia y su relaciéon con el sector
de la construccion. Los puntos principales que se van a tratar son:

» Concepto de ergonomia.
» Factores principales de riesgo ergonémico en el puesto de trabajo.

» Ambitos de intervencion para resolver problemas ergonémicos.

La Ergonomia es un conjunto de conocimientos que trata de adaptar los pro-
ductos, las tareas, las herramientas, los espacios y el entorno en general a la
capacidad y necesidades de las personas. El objetivo principal de la ergono-
mia es mejorar la eficiencia, seguridad y bienestar de los trabajadores [37].

Un aspecto muy importante de la ergonomia es que esta centrada en las per-
sonas. Por ello, la ergonomia estudia las reacciones, capacidades y habilida-
des de los trabajadores, de manera que se pueda disefiar su entorno y ele-
mentos de trabajo ajustados a estas capacidades y que se consigan unas
condiciones optimas de confort y de eficacia productiva.

A destacar

La ergonomia trata de ajustar y adaptar el entorno de trabajo a las caracteristicas y
capacidades del trabajador.
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Cuando se estudian los puestos de trabajo desde el punto de vista ergono-
mico pueden encontrarse problemas en diferentes cuestiones:

 Las condiciones ambientales del puesto de trabajo: iluminacion, ruido,
temperatura, vibraciones, etc.

 El disefio del puesto de trabajo: alturas de trabajo, espacio disponible,
herramientas utilizadas, etc.

* La carga fisica realizada: posturas forzadas, movimientos repetitivos,
manejo manual de cargas, fuerzas, etc.

* Los aspectos mentales o psicosociales del trabajo: descanso, presion
de tiempos, participacion en las decisiones, relaciones entre comparie-
ros y con los responsables, etc.

Figura 1 - Ergonomia: evaluacion de los alcances maximos de una persona

Si se detectan problemas en alguna de estas cuestiones la ergonomia puede
proponer diferentes soluciones para eliminar o reducir sus efectos sobre el
trabajador. Muchas de estas soluciones son sencillas y de facil aplicacion
(por ejemplo: cambiar la ubicacion de materiales, usar herramientas mas ade-
cuadas o realizar pausas periodicas); otras pueden ser mas complejas (por
ejemplo: disefiar una nueva maquina o cambiar la organizacion del trabajo)
[26].

Figura 2 - Disefio ergonémico: redisefio del equipo de trabajo para facilitar los alcances
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En cualquier caso, la ergonomia puede ayudar a mejorar las condiciones de
trabajo. Asi se consigue mantener un mayor nivel de salud: las mejoras ergo-
némicas reducen las demandas fisicas del trabajo dando como resultado
menos lesiones o dolencias relacionadas con él. Otro efecto beneficioso de
la ergonomia es que, al mejorar el disefio del entorno laboral, consigue incre-
mentar la eficiencia y la productividad.

Un aspecto muy importante es que el trabajador sea capaz de reconocer los
riesgos ergonomicos existentes en su puesto de trabajo para, de esa mane-
ra, poder llevar a cabo acciones para prevenirlos. En los siguientes capitulos
se mostraran muchos de esos riesgos y posibles soluciones que pueden evi-
tarlos. Los puntos esenciales a los que hay que prestar atencion son:

* Las maquinas, herramientas y equipamiento usados en el trabajo.

* La forma en la que se realizan las tareas: habitos y practicas de traba-
jo.

* El entorno en el que se trabaja.

* Las molestias corporales ocasionadas por el trabajo [26].

Resumen

La ergonomia trata de ajustar las condiciones de trabajo a las caracteristicas del
trabajador.

La forma de actuar de la ergonomia consiste en identificar los riesgos ocasiona-
dos por las condiciones de trabajo y buscar soluciones para eliminarlos.

La forma de identificar los riesgos ergondmicos es analizar las tareas que se rea-
lizan en el puesto de trabajo, las herramientas que se utilizan y las condiciones
en las que se desarrolla el trabajo.

La mejora en las condiciones ergonémicas de trabajo hace que se reduzcan las
lesiones, mejore la salud y aumente la eficiencia y la productividad.
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4. ENTENDER EL FUNCIONAMIENTO DEL CUERPO

Mapa conceptual

Para entender los problemas ergonoémicos y saber como reducirlos es muy importan-
te conocer el funcionamiento de nuestro cuerpo. Este es el objetivo esencial de este
apartado, en el que se trataran aspectos como los siguientes:

Partes del cuerpo mas afectadas por problemas ergonémicos en la construc-
cion.

Funcionamiento basico de los musculos y de la columna vertebral.

Conocer por qué el cuerpo se lesiona.

Lesiones y enfermedades mas comunes relacionadas con problemas ergonémi-
cos.

Segun diversos estudios, en Espafia casi 8 de cada 10 trabajadores de la
construccion (79%) afirma sentir alguna molestia fisica atribuida a las postu-
ras y los esfuerzos derivados de su trabajo [18]. En funcién de la parte del
cuerpo afectada, casi la mitad de los trabajadores (48%) afirman sufrir dolor
de espalda. Asimismo, las molestias son también muy frecuentes en otras
partes del cuerpo:

* En el cuello y los hombros: 36%.
* En los brazos y manos: 28%.

* En las piernas y pies: 23% [1].

éPor qué se producen estos problemas?. Para entender como se originan
estas molestias y de esta manera tratar de prevenirlas, es util conocer como
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funcionan las diferentes partes del cuerpo (huesos, musculos,...) relaciona-
das con la actividad fisica que se desarrolla en los trabajos de construccion.

4.1. Aspectos generales

El aparato locomotor es el conjunto de elementos de nuestro cuerpo que se
encarga del movimiento y de la adopcién de posturas. Los elementos esen-
ciales del aparato locomotor son: huesos, articulaciones, musculos, tendones
y ligamentos.

Si se compara el aparato locomotor con una maquina o un vehiculo cualquie-
ra puede entenderse mejor la funcion de cada uno de sus elementos (Figura
3).

Figura 3 - Comparacion del aparato locomotor con las partes de una maquina.

El aparato locomotor esta controlado por el sistema nervioso central (SNC)
situado en el cerebro, el cual envia las érdenes a los musculos a través del
sistema nervioso periférico (SNP).

4.2, Los musculos

Los musculos estan distribuidos por todo el cuerpo conectando los huesos
entre si y posibilitando la realizacion de fuerza y movimiento. Un musculo esta
compuesto de fibras, similares a un manojo de cintas elasticas. Cada muscu-
lo tiene dos posibles estados: contraido o relajado. Cuando un musculo se
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contrae se vuelve tenso y las fibras de las que se compone se retuercen.
Mientras esta tenso, el musculo puede alargarse o acortarse, creando activi-

dad muscular estatica o dinamica.

A desatacar

Funcion de los musculos en el desempefio diario del trabajo [26]

Alargamiento del musculo: por ejemplo, cuando los mus-
culos del brazo (los biceps) estiran el brazo para bajar un
objeto que se esta sosteniendo.

Figura 4

Acortamiento del musculo: por ejemplo, lo que les ocurre
a los biceps mientras el brazo se levanta y gira al levantar una
pala o una azada.

Figura 5

Actividad muscular dinamica: una sucesion periddica de
tensiones y relajamientos de los musculos de muy corta
duracion. Por ejemplo, los musculos del brazo se acortan y
alargan cuando se martillea o se usa una pala.

Figura 6

Actividad muscular estatica: la contraccion de los muscu-
los puestos en accion es continua y se mantiene durante un
cierto periodo de tiempo. Por ejemplo, los musculos del
brazo permanecen fijos cuando se sostiene un taladro, o los
musculos de las piernas cuando se permanece en cuclillas.
Otros ejemplos de actividad muscular estatica son:

* Trabajar con el tronco inclinado.
* Sostener objetos con las manos.

* Manipular algo con las manos alejadas del cuerpo o
por encima del nivel de los hombros.

e Estar de pie durante periodos de tiempo prolongados.

» Trabajar con la cabeza inclinada o echada hacia atras.

Figura 7
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Muchas tareas requieren una combinacion de actividad muscular. Por ejem-
plo, usar una pala combina actividad muscular dinamica de los hombros y
brazos y actividad muscular estatica de las piernas, espalda y manos.

El trabajo muscular dinamico hace que se consuma gran cantidad de energia
y, tras un periodo de tiempo, los musculos se agotan y necesitan un periodo
de descanso hasta que puede reanudarse la misma actividad. El trabajo mus-
cular estatico es, sin embargo, mucho mas penoso que el dindamico, ya que
el musculo ha de estar contraido durante todo el tiempo, con lo cual se fati-
ga mucho antes.

La importancia del descanso

La actividad muscular, estatica o dinamica, si se mantiene durante cierto tiem-
po, causa fatiga y puede originar molestias y lesiones. Es muy importante en
estos casos realizar pequefas pausas para estirar y relajar los musculos que
han estado en tension.

Hablar de realizar pausas en el sector de la construccion no siempre es facil.
El ritmo elevado y las presiones de tiempo son factores que dificultan la rea-
lizacion de pausas. De cualquier manera es muy importante concienciarse de
la necesidad de descansar para no acumular el cansancio muscular. Las pau-
sas no tienen por que ser largas: unos pocos segundos son suficientes para
estirar la musculatura y poder continuar realizando la misma tarea.

A destacar

Algunos ejemplos de estiramientos que se pueden realizar en el lugar
de trabajo son los siguientes [7]:

Estiramiento hacia atras. »
sas periddicas poniéndose recto y

echando la espalda hacia atras tres

veces.

Figura 8 - Estiramiento hacia atras.

el cuello inclinados hacia adelante
durante periodos prolongados de
tiempo, es conveniente hacer pau-
Estiramiento hacia delante

Cuando se trabaja con la espalda o . )&

pausas peridédicas poniéndose
recto y echando la espalda hacia
delante tres veces.

Cuando se trabaja por encima del
nivel de los hombros (con los bra- r\
zos levantados y el cuello echado

hacia atras), es conveniente hacer

Figura 9 - Estiramiento hacia delante.
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En el capitulo 7 de este manual se pueden encontrar diversos ejercicios de
estiramiento y calentamiento que suponen una ayuda para reducir la tension
muscular y los problemas asociados a ésta.

4.3. La columna vertebral

La columna vertebral tiene varias funciones:

* Soporte: permite que la persona se mantenga de pie, soportando las
cargas, tanto de distintas partes del cuerpo como externas (por ejem-
plo al manipular cargas).

* Proteccion de la médula espinal (que es la encargada de transmitir los
mensajes entre el cerebro y los brazos, piernas y tronco).

* Movilidad: permite el movimiento del tronco en distintos planos.

La columna vertebral se divide en cuatro regiones: cervical, toracica, lumbar
y sacro-coccigea. Aunque pudiera parecer que esta recta, la columna verte-
bral presenta una serie de curvaturas normales y que es conveniente mante-
ner: esta curvada hacia delante en la zona cervical y lumbar (lordosis) y cur-
vada hacia atras en la zona toracica (cifosis).

Figura 10 - Estructura de la columna vertebral.

La columna vertebral se compone de 24 huesos llamados vértebras, las cua-
les estan separadas por medio de un tejido flexible: los discos intervertebra-
les. Estos discos constan de una parte central viscosa rodeada de un anillo
fibroso. Los discos evitan que las vértebras choquen y permiten una gran
movilidad del cuello y la espalda. Las vértebras y discos estan sujetos por una
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red de musculos, tendones y ligamentos. Los tendones conectan los muscu-
los a las vértebras. Los ligamentos enlazan las vértebras entre ellas [27].

o

i

Disco intervertebral

Vertebra lumbar

Figura 11 - Detalle de un disco intervertebral.

Los discos estan siendo comprimidos continuamente por el efecto de la gra-
vedad. Cuando permanecemos de pie los discos han de soportar el peso de
la parte superior del cuerpo. Cuando se manipula algun objeto pesado los
discos han de soportar una carga de compresion adicional.

Las posturas de la espalda también ejercen fuerzas de compresion en los dis-
cos intervertebrales. La compresion es mas elevada cuando la postura es
inestable (por ejemplo giros o flexion del tronco) y cuando se manejan car-
gas. Manejar cargas continuamente y en posturas forzadas provoca el des-
gaste de los discos y es una causa habitual del dolor y de las lesiones en la
espalda [7].
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Figura 12 - Efectos de posturas y fuerzas sobre los discos intervertebrales.

Gran parte del dolor de espalda no es causado por problemas en los discos,
sino por tensiones y torceduras de los tejidos blandos situados alrededor de
la zona lumbar. Este tipo de molestias normalmente remiten en un par de
semanas, aunque pueden prevenirse (o bien acelerar el proceso de recupe-
racion) adoptando buenas posturas y practicando ejercicios de calentamien-
to y estiramiento de manera habitual [26].
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A destacar

Grran parte de las lesiones y molestias en la espalda se producen por manejar cargas
pesadas y adoptar posturas forzadas de manera prolongada y/o repetitiva.

4.4. Las lesiones musculoesqueléticas

Las lesiones musculoesqueléticas relacionadas con el trabajo son muy fre-
cuentes en el sector de la construccion. Son lesiones que afectan a los mus-
culos, tendones, huesos, ligamentos o discos intervertebrales.

La mayoria de las lesiones musculoesqueléticas no se producen por acciden-
tes o agresiones unicas o aisladas, sino como resultado de traumatismos
pequefos y repetidos. La especializacién de muchas de las tareas que se
realizan en el sector de la construccién ha originado:

* incrementos en el ritmo de trabajo,
* concentracion de fuerzas en las manos, mufiecas y hombros,

* posturas forzadas y mantenidas causantes de esfuerzos estaticos en
diversos musculos.

Estos factores son los causantes de numerosos problemas en brazos, cuello
y hombros. El manejo de cargas pesadas y en condiciones inadecuadas es,
por otro lado, uno de los principales causantes de lesiones en la espalda.

Las posturas, fuerzas o cargas inadecuadas pueden deberse tanto a las con-
diciones del puesto de trabajo y a las caracteristicas de la tarea (ritmo, orga-
nizacion, etc.), como a las condiciones de salud del propio trabajador, los
habitos de trabajo u otros factores personales.

Figura 13 - Factores causantes de las lesiones musculoesqueléticas.
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A destacar:
Lesiones musculoesqueléticas mas comunes [20]

* Traumatismos acumulativos especificos en mano y muneca
Tendinitis: es una inflamacion de un tendon debida, entre otras causas posibles, a
que esta repetidamente en tension, doblado, en contacto con una superficie dura o
sometido a vibraciones.
Tenosinovitis: en este caso se produce excesivo liquido sinovial por parte de la vaina
tendinosa, que se acumula produciendo tumefaccién y dolor. Las causas son la apli-
cacion repetida de fuerza con la mufieca en posturas de forzadas.
Sindrome del tunel carpiano: se origina por la compresién del nervio mediano en el
tunel carpiano de la mufieca. Los sintomas son dolor, entumecimiento y hormigueo de
parte de la mano. Las causas se relacionan con los esfuerzos repetidos de la murie-
ca en posturas forzadas.
Sindrome de Raynaud: aparece por insuficiente aporte sanguineo. Los dedos se
enfrian, entumecen y sufren hormigueo, perdiendo sensibilidad y control del movi-
miento. Se relaciona con las vibraciones asociadas a los agarres, como al utilizar mar-
tillos neumaticos, sierras eléctricas, etc.

* Traumatismos acumulativos especificos en brazo y codo
Epicondilitis: con el desgaste o uso excesivo, los tendones del codo se irritan pro-
duciendo dolor a lo largo del brazo. Las actividades que pueden desencadenar este
sindrome son movimientos de impacto o sacudidas, supinacién o pronacion repetida
del brazo, y movimientos de extension forzados de la mufieca. El 'codo del tenista' es
un ejemplo de epicondilitis; los sintomas aparecen en el epicondilo.
Sindrome del tunel radial: aparece al atraparse periféricamente el nervio radial y se
origina por movimientos rotatorios repetidos del brazo, flexion repetida de la mufieca
con pronacion o extension de la mufieca con supinacion.

¢ 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 articulacion del hombro. Los trastornos aparecen en tra-
bajos donde los codos deben estar en posicién elevada.
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. Puede originarse
por movimientos de alcance repetidos por encima del hombro (por ejemplo, en los
yesistas o escayolistas).
Sindrome cervical por tension: se origina por tensiones repetidas del musculo ele-
vador de la escapula y del grupo de fibras musculares del trapecio en la zona del cue-
llo. Aparece al realizar trabajos por encima del nivel de la cabeza repetida o sosteni-
damente, cuando el cuello se mantiene doblado hacia delante, o al transportar obje-
tos pesados.

Estas lesiones son generalmente de aparicion lenta y de caracter inofensivo
en apariencia, por lo que se suele ignorar el sintoma hasta que se hace cro-
nico y aparece el dafio permanente [28].
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En una primera etapa se manifiesta dolor y cansancio durante las horas de
trabajo, desapareciendo fuera de éste; no se reduce el rendimiento en el tra-
bajo, puede durar semanas e incluso meses, y es una etapa reversible. En
fases posteriores, los sintomas aparecen al empezar el trabajo y contintian
por la noche, alterando el suefio y disminuyendo la capacidad de trabajo
repetitivo; llega a aparecer dolor incluso con movimientos no repetitivos y se
hace dificil realizar tareas, incluso las mas triviales. Si los problemas se detec-
tan en la primera etapa, pueden solucionarse generalmente mediante medi-
das ergondmicas; en etapas mas avanzadas, se hace necesaria la atencion
médica [20].

A destacar

Las lesiones musculoesqueléticas asociadas a problemas ergonémicos tienen una
gravedad afnadida con respecto a otros problemas del puesto de trabajo: las moles-
tias y problemas no se presentan inmediatamente, sino que tardan un tiempo. Esto
hace que no se les dé tanta importancia, hasta que llega un momento en el que apa-
recen molestias duraderas o una lesion.

Esto se ve claramente si se comprara con otros riesgos: es evidente el efecto que
tiene caerse de un andamio o cortarse con una radial. Como el efecto es claro, se es
mas consciente del riesgo y de lo que se tiene que hacer para evitarlo, por ejemplo:
colocar barandillas adecuadas, usar arneses, adquirir maquinaria segura, usar guan-
tes, etc.

Sin embargo, en cuanto a los problemas ergondmicos, las personas estan acostum-
bradas a agacharse, a levantar los brazos o a coger objetos pesados sin que pase
nada inmediatamente. Realizar esto repetidamente todos los dias hace que sea muy
probable a medio plazo sufrir una lesion dolorosa. Por ello es importante concienciar-

se de los riesgos ergonomicos existentes en el puesto de trabajo y tratar de evitarlos.

Para evitar las lesiones musculoesqueléticas (o al menos reducir su inciden-
cia) es necesario conocer sus causas y modificarlas. Las modificaciones pue-
den incidir en distintos aspectos como por ejemplo:

¢ Disefiar mejor el espacio de trabajo.
* Mejorar la organizacion de las tareas.

* Cambiar determinados habitos de trabajo.
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Resumen

Los musculos trabajan moviendo partes del cuerpo (actividad dinamica) o man-
teniendo la postura de partes del cuerpo (actividad estatica). La actividad mus-
cular estatica es mucho mas agotadora que la dinamica.

Para evitar el agotamiento muscular es importante realizar pequefias pausas fre-
cuentemente.

La columna vertebral esta formada por huesos separados por discos flexibles.

La manipulacion de objetos pesados puede ocasionar dolor de espalda, espe-
cialmente cuando se realiza de manera repetitiva y en una postura forzada.

La mayoria de las lesiones musculoesqueléticas no se manifiestan de repente,
sino que son consecuencia de exposiciones prolongadas a fuerzas, posturas y
repetitividad, ademas de un descanso insuficiente.

Un buen disefio del puesto de trabajo y unos habitos adecuados del trabajador
pueden reducir la incidencia y gravedad de las lesiones musculoesqueléticas.
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5. PROBLEMAS Y RECOMENDACIONES GENERALES

Mapa conceptual

Los trabajadores de la construcciéon estan sometidos a numerosos riesgos de tipo

ergonomico. Muchos de éstos son comunes en la mayoria de tareas y profesiones.

Otros son mas especificos de tareas o grupos profesionales concretos.

A lo largo de este apartado se describiran los principales riesgos ergonémicos en el
sector de la construccién asi como algunas recomendaciones Uutiles para eliminar o

reducir su incidencia.

Los ambitos considerados son los siguientes:
Posturas forzadas.
Manejo manual de cargas.
Repetitividad.
Manejo de herramientas y equipos.
Manejo de maquinaria.
Orden y limpieza.

Condiciones ambientales.
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5.1. 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. Este tipo de posturas son
muy habituales en el sector de la construccion.

Figura 14 - Flexion y giro de tron-  Figura 15 - Extension y giro de Figura 16 - Flexion de tronco y
co y brazos. cuello; flexion de brazos. brazos.

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

» Material situado sobre el suelo. Para recoger equipos o material
almacenados al nivel del suelo, la espalda necesita flexionarse de
manera intensa. Esto, si se hace con frecuencia, es muy perjudicial.

* Material ubicado en lugares de dificil alcance y con obstaculos
intermedios obliga a realizar posturas forzadas, sobre todo giros de
tronco y brazos.

« Trabajar en zonas de dificil alcance (por ejemplo en el techo) provo-
ca extension de cuello y espalda y flexion elevada de los brazos.

Trabajar a ras del suelo provoca flexiéon elevada de espalda y brazos.
Las posturas en cuclillas o de rodillas son también penosas.
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Recomendaciones:

Es muy importante reducir las posturas forzadas especialmente en brazos,
espalda y cuello. Para ello, algunas indicaciones utiles son las siguientes:

* Mantener ordenado el puesto de trabajo:

~ Hay que conservar los suelos y las zonas de paso libres de obs-
taculos y retirar los objetos que puedan causar resbalones o tro-
piezos.

~ Revisar diariamente el orden y la limpieza del area de trabajo.

* Planificar: antes de ejecutar una tarea, hay que revisar la altura a la
que ha de realizarse el trabajo. Puede que sea necesario regular la
altura de un andamio o una plataforma para evitar levantar excesiva-
mente los brazos.

>

200 cm

v

Figura 17 - Trabajo a 200 cm con y sin plataforma.

« Evitar el trabajo a ras del suelo: si es posible, se recomienda colo-
car plataformas de manera que el trabajo no se realice a la altura del
suelo, sino a una altura comoda. El trabajo a ras de suelo es muy fre-
cuente, incluso en tareas auxiliares como corte, preparacion de mate-
rial o manejo de equipos. Estas situaciones han de evitarse. Los crite-
rios basicos para levantar el trabajo del suelo son:

~ Si el trabajo es pesado (por ejemplo: martillear o dar golpes al
material), la superficie de trabajo ha de estar unos 15 0 20 cm
por debajo de la altura de los codos.

~ Si el trabajo es ligero (por ejemplo: cortar con una tronzadora),
la superficie de trabajo ha de estar a la altura de los codos o a
unos 5 cm por debajo.
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Si el trabajo es de precision (por ejemplo: atar el alambre de la
ferralla o montar piezas pequenas), la superficie de trabajo ha
de estar unos 5 0 10 cm por encima de la altura de los codos.

W
i

alturi ¢ie codos
= 1320 cm

altura de codos

+ B1010m

i
ﬁ

Figura 18 - Altura de trabajo en funcién del tipo de tarea.

» Si las posturas forzadas prolongadas son inevitables:

~

Si es inevitable trabajar a ras del suelo hay que intentar hacer-
lo sentado. Sentarse, si hay oportunidad para ello, es una alter-
nativa que puede reducir el estrés causado al cuerpo. Se pue-
den usar taburetes plegables, aimohadillas u otro tipo de sopor-
tes (ver ejemplos en las paginas 110 y siguientes). Hay que
seleccionar un taburete que sea estable y que aguante el peso
de la persona que lo vaya a usar. El taburete ha de colocarse
cerca de la zona de trabajo para reducir alcances elevados
tanto de frente, como laterales [40].

Figura 19 - Taburete.

~ Cuidar la espalda realizando ejercicio fisico y estiramientos (ver

capitulo 7, paginas 100 y siguientes). Se recomienda realizar
pequeias pausas de vez en cuando.
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5.2. Manejo manual de cargas

Problemas:

La manipulacion de materiales incluye varias etapas:

Alcanzar la carga inclinandose o arrodillandose.
Levantar la carga.

Transferir el peso del objeto a una postura de carga.
Transportar la carga hasta el lugar deseado.

Depositar la carga: bajandola al suelo, arrojandola o dandosela a otro
trabajador.

Normalmente, el levantamiento de materiales pesados requiere un esfuerzo
subito importante. Ademas muchas veces se trabaja en superficies irregula-
res, resbaladizas o duras [26].

Recomendaciones:

 Planificar el levantamiento:

Evaluar el peso de la carga antes de levantarla (por ejemplo,
moviéndola ligeramente).

Prever la compra de los materiales de manera que se adquieran
a medida que se necesiten, intentando reducir el exceso de
material almacenado. Esto elimina la necesidad de maniobrar y
realizar desplazamientos innecesarios alrededor de los materia-
les.

Colocar los materiales lo mas cerca posible de la zona de tra-
bajo. Esto reduce las distancias de transporte de los mismos.

Tratar de almacenar los materiales a la altura de la cintura.

Asegurarse de que el suelo esté seco y no haya obstaculos. Las
lesiones en la espalda ocurren en gran parte cuando la persona
se resbala o tropieza.

* Descansar. Cuando se esta cansado hay mas posibilidades de sufrir

una lesion.
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* Solicitar ayuda [6]. Si los materiales pesan mas de 25 kg, no deben
levantarse por una sola persona, es necesario utilizar ayudas mecani-
cas o buscar la ayuda de otro trabajador.

* Usar las ayudas técnicas disponibles:

~ Utilizar carretillas, plataformas rodantes, montacargas de hor-
quilla y grias para mover materiales (ver productos en la pagina
117 y siguientes).

~Utilizar herramientas para cargar con asideros que permitan suje-
tar tableros u otras cargas de forma poco comun.

* Mantener siempre la carga cerca del cuerpo.

A DESTACAR:

Recoger y levantar o llevar una carga de Recoger y levantar o llevar una carga de
4,5 kg. a una distancia de 25 cm de la 4,5 kg a una distancia de 65 cm de la
columna, es igual a una fuerza de 45 kg. columna, es igual a una fuerza de 115 kg
cargando la parte baja de la espalda. cargando la parte baja de la espalda [4].

Figura 20 - Efecto de la carga junta y separada del cuerpo.

- Mantener ordenado el puesto de trabajo. La buena organizacién
previa de los materiales también evita tener que hacer manipulaciones
innecesarias.
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Técnicas de manipulacion de cargas:

Método para levantar una caja [15]

Para levantar una carga se pueden seguir los siguientes pasos:
1. Planificar el levantamiento:

~ Seguir las indicaciones que aparezcan en el embalaje acerca de los posibles ries-
gos de la carga, como pueden ser un centro de gravedad inestable, materiales
corrosivos, etc.

~ Si no aparecen indicaciones en el embalaje, observar bien la carga, prestando
especial atencion a su forma y tamano, posible peso, zonas de agarre, posibles
puntos peligrosos, etc. Es conveniente alzar primero un lado, ya que no siempre el
tamano de la carga ofrece una idea exacta de su peso real.

~ Tener prevista la ruta de transporte y el punto de destino final del levantamiento,
retirando los materiales que entorpezcan el paso.

~ Usar la vestimenta, el calzado y los equipos adecuados.

2. Colocar los pies: separar los pies para proporcionar una postura estable y equilibrada
para el levantamiento, colocando un pie mas adelantado que el otro en la direccion del
movimiento.

Figura 21 - Colocar los pies.
3. Adoptar la postura de levantamiento:

~ Doblar las piernas manteniendo en todo momento la espalda derecha y el mentén
metido.

~ No hay que girar el tronco ni adoptar posturas forzadas.

Figura 22 - Adoptar postura de levantamiento.

45



Método para levantar una caja [15] (cont.)

4. Agarre firme: sujetar firmemente la carga empleando ambas manos y pegarla al cuerpo.
Cuando sea necesario cambiar el agarre, hay que hacerlo suavemente o apoyando la
carga, ya que no hacerlo incrementa los riesgos.

5. Levantamiento suave: levantarse suavemente, por extension de las piernas, mantenien-
do la espalda derecha. No hay que dar tirones a la carga ni moverla de forma rapida o
brusca.

Figura 23 - Levantamiento suave.

6. Evitar giros: procurar no efectuar nunca giros con la espalda, es preferible mover los pies
para colocarse en la posicion adecuada.

7. Carga pegada al cuerpo: mantener la carga pegada al cuerpo durante todo el levanta-
miento.

8. Depositar la carga:

~ Si el levantamiento es desde el suelo hasta una altura importante, por ejemplo, la
altura de los hombros o mas, hay que apoyar la carga a medio camino para poder
cambiar el agarre.

~ Depositar la carga y después ajustarla si es necesario.

~ Realizar levantamientos espaciados.

Sistema de levantamiento con tres puntos de apoyo [4]

Cuando haya que levantar tablones o materiales para recubrir paredes se recomienda usar el
levantamiento con tres puntos de apoyo: 1. Ponerse en cuclillas; 2. Inclinar el tablén y apoyar
una esquina; 3. Levantar.

1 2 3

Figura 24 - Levantamiento con tres puntos de apoyo.

46



Levantar sacos pesados [4]:

1. Colocarse con una rodilla en el suelo.
. Subir el saco deslizandolo sobre la pierna.
. Apoyar el saco en la otra rodilla.

. Acercar el saco al cuerpo y ponerse de pie.

a A~ W N

. Subir el saco a la altura de la cintura.

1 2 3 4 5

Figura 25 - Técnica para levantar sacos.

Mover y colocar bloques o ladrillos [7]

Levantar los bloques con los pies y el cuerpo en la misma direccion.

Figura 26 - Levantamiento y transporte de bloques (1).

Para girar hay que mover los pies y el tronco a la vez. No hay que girar la espalda.

Figura 27 - Levantamiento y transporte de bloques (2).

Colocar el bloque manteniendo la espalda recta.

Figura 28 - Levantamiey transporte de bloques (3).
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Transferencia de objetos pesados [7]

Estirar el objeto hacia uno mismo, mientras se transfiere el peso del cuerpo hacia el lado del
levantamiento.

Figura 29 - Transferencia de objetos pesados (1).

Levantar solamente hasta la altura a la que se va a dejar el objeto, no mas arriba.

Figura 30 - Transferencia de objetos pesados (2).

Cambiar el peso del cuerpo hacia la otra pierna, mientras se empuja el objeto hacia su posicion.
No hay que girar el tronco.

Figura 31 - Transferencia de objetos pesados (3)
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Levantamiento entre dos personas [7]

* Las dos personas que levantan la carga han de ser aproximadamente de la misma estatu-
ra para que la carga se distribuya equitativamente.

* Antes de comenzar el levantamiento hay que planificar el recorrido.

» Cuando se transporte la carga hay que caminar con cuidado y evitar los baches y otros
obstaculos que puedan hacer que la carga rebote.

s

1/ 4 N -

Figura 32 - Transporte de barras entre dos personas.

» Para levantar sacos entre dos personas se recomienda seguir los siguientes pasos:

~ Agarrar la esquina inferior del saco con una mano y la esquina superior con la otra.

~ Levantarse usando las piernas y manteniendo la espalda recta.

Figura 33 - Levantamiento de sacos entre dos personas.

49



A destacar
¢éCinturones para la espalda?

En algunos casos los trabajadores usan cinturones para la espalda. Si es recomenda-
do por un médico, el cinturon puede ayudar a alguien que se esté recuperando de una
lesion. Sin embargo, en distintos estudios no se ha encontrado ninguna evidencia de
que los cinturones puedan evitar las lesiones. De hecho, pueden dar una falsa sensa-
cion de seguridad y el usuario puede tratar de levantar mas peso del que debe.
Ademas, si se mantiene el cinturon apretado por mucho tiempo, puede aumentar el
peligro de sufrir una lesién en la espalda cuando levanta algo sin el cinturén puesto.

Figura 34 - Trabajador con cinturén para la espalda

En vez de usar cinturones se recomienda mejorar las técnicas de levantamiento y,
sobre todo, optimizar las condiciones de manipulacion de cargas (usar medios meca-
nicos, levantar menos peso, pedir ayuda, etc.), para evitar lesiones [6, 24, 25].
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5.3. Repetitividad

Problemas:

La mayoria de tareas que se ejecutan en el sector de la construccion tienen
una elevada tasa de repetitividad. Una tarea muy repetitiva, si se realiza en
combinacién con posturas forzadas, tiene un riesgo de lesién muy elevado.

Figura 35 - Repetitividad.

Recomendaciones:

* Usar herramientas eléctricas en vez de manuales siempre que sea
posible.

» Cambiar de tarea, realizar estiramientos y hacer pausas en las tareas
repetitivas.

* Planificar rotacion de tareas a puestos de distinto tipo.

5.4. Manejos de herramientas y equipos

Problemas:

Hay diversos factores que pueden afectar a la salud y la eficiencia en el tra-
bajo cuando se usan herramientas manuales.

* Tiempo de uso de la herramienta: cuando los musculos permanecen
en tension estatica durante largos periodos de tiempo.

* Posturas forzadas de trabajo: ocasionados por la herramienta, por la
dificultad de alcanzar la zona de trabajo o por el espacio reducido.

* Peso de la herramienta: las herramientas mas pesadas demandan
mas esfuerzo para manejarlas.
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* Vibraciéon: herramientas como los martillos neumaticos, amoladoras y
otras herramientas eléctricas que producen un elevado nivel de vibra-
ciones.

* Repetitividad: cuando los mismos musculos son empleados de mane-
ra repetida o durante periodos prolongados [40].

Recomendaciones:

* Usar herramientas eléctricas en vez de manuales, cuando sea
posible. De esta manera se reduce el esfuerzo realizado en manos,
brazos y espalda y se realizan menos movimientos repetitivos.

Figura 36 - Herramienta eléctrica.

 Las herramientas han de estar en buenas condiciones. Es necesa-
rio asegurarse de que la herramienta esté bien conservada: herramien-
tas no afiladas o defectuosas pueden ser mas peligrosas ademas de
requerir un esfuerzo mayor para manejarlas [40];

~ Mantener las herramientas limpias, lejos del agua, aceites, subs-
tancias quimicas y superficies calientes que las puedan dafar.

~ Inspeccionar las herramientas todos los dias antes de usarlas.
Revisar el filo, picaduras, deformaciones y desgaste.
Asegurarse de que los tornillos y tuercas estén apretados. No
usar herramientas danadas o defectuosas [3].

Figura 37 - Las herramientas han de estar en buenas condiciones.
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* La herramienta ha de ajustarse a la tarea y a las caracteristicas
individuales:

~ Elegir herramientas que se puedan agarrar confortablemente.

Para ello el mango ha de ser comodo: un buen mango protege
la mano del contacto con la superficie de la herramienta. Hay
que evitar los mangos cortos que acaban en la palma de la
mano.

Intentar no utilizar la herramienta con las mufiecas dobladas.

Dar descanso a la mano de vez en cuando durante el dia. Hasta
la herramienta ideal puede terminar produciendo lesiones si se
usa repetidamente. Cuando no se utilice hay que dejar la herra-
mienta a un lado.

Una sola herramienta no puede hacerlo todo. En ocasiones es
necesario usar varias en funcion de la altura de trabajo Si se uti-
liza una herramienta para realizar un trabajo para el cual no fue
disefiada, el esfuerzo sera mucho mayor.

correcto

incorrecto

Figura 38 - Adaptacion de la herramienta a la mano y a la tarea.
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A destacar
éMango recto o tipo pistola?

Una misma herramienta puede tener orientaciones del mango diferentes. Las mas
habituales son el mango recto (por ejemplo, un destornillador comun) y el mango "tipo
pistola" (por ejemplo, un taladro). A la hora de decidir entre ambos hay que conside-
rar los siguientes factores:

* La altura a la que hay que trabajar.
* La orientacion de la superficie de trabajo (horizontal o vertical).

Considerando estos factores, algunas situaciones comunes son las siguientes:

ﬁ
M

Figura 39 - Decision entre mango recto o tipo pistola.

5.5. Guia de compra o seleccion de herramientas manuales [5]:

En algunas ocasiones son los propios trabajadores los que se encargan de
adquirir las herramientas que necesitan para desempeiiar su trabajo. Si ese
es el caso, se pueden seguir los siguientes consejos:

» Buscar una herramienta que esté equilibrada, que al sujetarla no se
incline ni hacia adelante ni hacia atras.

* Fijarse en el mango:

~ Hay que sentirlo comodo al sujetarlo en la mano: ni muy grueso,
ni muy delgado, ni muy corto.
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No debe lastimar la mano al sujetarlo con firmeza. No se reco-
miendan los bordes rectos, ni las ranuras donde descansan los
dedos.

Buscar un mango que no resbale.

Elegir un mango que esté cubierto por un material suave como
goma o plastico. Incluso podria convenir buscar un mango
especial de goma o encargar un mango a medida.

Si hay que aplicar mucha fuerza en la tarea, el mango debe
caber en toda la mano y no solo en los dedos (es preciso poder
sujetarlo con firmeza cubriéndolo con toda la mano y no solo en
un punto determinado).

Si se utilizan guantes para usar la herramienta, quizas sea nece-
sario un mango mas grande, ya que los guantes pueden hacer
que sea mas dificil sujetar el mango.

» Si se usa una herramienta mecanica:

Una herramienta mecanica debe tener un gatillo grande para
que pueda usarse con mas de un dedo a la vez.

Adquirir una herramienta mecanica con vibracion y un nivel de
ruido reducido. El exceso de vibracion puede dafar los nervios
de la mano y ocasionar entumecimiento en los dedos.

Que no sea demasiado pesada: como regla general, las herra-
mientas de mas de 2,5 kg deberian poder suspenderse.
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A destacar
Los cinturones portaherramientas

Una buena postura significa mantener el cuerpo recto y alineado desde la cabeza a
los pies. Un cinturon portaherramientas puede alterar ese alineamiento y causar dolor
en la espalda si se usa de manera incorrecta.

Por conveniencia, los trabajadores suelen colocar la mayoria de herramientas en uno
de los lados del cinturén, de forma que puedan acceder facilmente a ellas con su

mano dominante. Como resultado de esta practica el cinturén suele ser mucho mas
pesado de un lado comparado con el otro, con lo que puede llegar a desalinearse la
espalda y hacer que la musculatura de la misma trabaje mas intensamente para tratar

de alinearla.

Un cinturén portaherramientas medio puede llegar a pesar de 5 a 8 kg. Si este peso
no esta equilibrado, la espalda estara soportando una carga forzada que, ademas con-
diciona los movimientos de flexion y giro asi como los levantamientos.

Consejos relacionados con el cinturon portaherramientas para reducir el riesgo de
dolor de espalda [8, 36]:

* Reducir en lo posible la carga del cinturon.

* Equilibrar el cinturén portaherramientas: distribuir las herramientas y objetos a
ambos lados del mismo, de manera que pesen mas o menos lo mismo.

* Usar cinturones que incluyan correas anchas, lo cual permite que los musculos de
la parte alta de la espalda soporten parte de la carga del cinturén portaherra-
mientas.

* Durante las pausas hay que quitarse el cinturédn portaherramientas para aligerar la
carga en la espalda.

5.6. Manejo de maquinaria

Problemas:

Los trabajadores que manejan maquinaria pesada sobre los terrenos irregu-
lares de las obras son propensos a padecer problemas en la parte baja de la
espalda.

Las vibraciones y los continuos saltos y rebotes en el asiento pueden compri-
mir y dafar los discos intervertebrales y las articulaciones de la espalda.
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Una mala postura cuando se esta sentado es también causa de problemas.
Los defectos mas habituales son:

* Permanecer con la espalda poco o mal apoyada en el respaldo.
* No tener los mandos y controles al alcance.

* No llegar bien a los pedales.

Recomendaciones:

* Adoptar una buena postura cuando se esté sentado, intentando man-
tener la curvatura natural de la espalda. Para ello hay que intentar siem-
pre que la parte baja de la espalda esté apoyada en el respaldo. Si es
necesario se puede usar un cojin entre la espalda y el asiento.

Figura 40 - Cojin de respaldo con apoyo lumbar.

* Evitar sentarse en la misma postura durante periodos prolongados de
tiempo. Hay que cambiar de posicion y mover la espalda para reducir
tension muscular. Algunos breves ejercicios de estiramiento pueden
ser Utiles.

Figura 41 - Postura sentada.

* Tener cuidado al subir y bajar de la maquinaria o de los vehiculos.
Nunca se debe saltar desde el vehiculo.
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5.7. Orden y limpieza en el puesto de trabajo

Problemas:

Mantener la zona de trabajo ordenada es bastante complejo en el sector de
la construccion, ya que el movimiento de materiales y la generacion de resi-
duos son muy frecuentes. Sin embargo, los problemas asociados a no tener
la zona de trabajo con suficiente orden y limpieza también son importantes:

* Los obstaculos en el area de trabajo pueden causar resbalones o
tropiezos. Muchas lesiones de espalda se ocasionan cuando el cuer-
po trata de mantener el equilibrio al resbalarse o tropezar mientras se
mantiene una carga. Los puestos de trabajo desordenados incremen-
tan el riesgo de resbalones o tropiezos.

* Las areas desordenadas pueden impedir el uso de carros de
transporte. Asimismo, es necesaria una fuerza mayor para moverlos
sobre superficies con desperdicios en el suelo.

* La falta de orden en el puesto de trabajo incrementa los riesgos
ergonomicos. Al ser mas dificil encontrar y manejar el material, aumen-
tan las posturas forzadas, fuerzas y desplazamientos innecesarios.

Figura 42 - Falta de orden y limpieza.

Recomendaciones [26]:

* Asignar areas para los desechos (escombros, residuos, etc.).

* Realizar los vertidos con los medios adecuados y Unicamente a las
areas predefinidas para este fin.

* Limpiar y mantener todos los equipos de manera regular.

* Organizar el trabajo de manera que se disponga de tiempo para orde-
nar y limpiar.

 Establecer una agenda periddica para el mantenimiento.
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5.8. Condiciones ambientales en el puesto de trabajo

Problemas [1, 4, 16, 171:

Las tareas que se realizan en el sector de la construccion tienen lugar en con-
diciones ambientales muy variadas en funcion de la época del afo, la hora del
dia, etc. Situaciones de calor o frio intensos pueden ser habituales y es nece-
sario protegerse ante ellas.

Especialmente importante es la exposicion al calor intenso, ya que puede
causar fatiga, mareos y calambres musculares. Los meses de verano supo-
nen un riesgo especial para los trabajadores que realizan su actividad al aire
libre, por lo que es necesario protegerse del calor y de la exposicion al sol.

La pérdida del calor por efecto de la exposicion a bajas temperaturas puede
tener también consecuencias graves. Muchos de los accidentes de trabajo
son consecuencia de la pérdida de destreza o de la capacidad mental de la
persona expuesta, por la falta de medidas preventivas adecuadas.

Figura 43 - Condiciones ambientales adversas: calor.

Las bajas temperaturas son factores sobre los que es imposible influir, lo que
obliga a los trabajadores a utilizar ropa de abrigo. Esto conlleva incomodidad
en los movimientos. En los trabajos que se requiera destreza manual, se
deben tomar medidas cuando la exposicion exceda los 25 minutos en
ambientes con temperaturas inferiores a los 15°C, con el objetivo de mante-
ner las manos calientes.

Figura 44 - Condiciones ambientales adversas: frio.
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Recomendaciones [4, 17. 23, 40]:

En situaciones o épocas de calor:

* Si es necesario trabajar en exteriores conviene comenzar a trabajar
temprano. Hay que intentar evitar las horas de calor mas intenso entre
las 10 de la mafiana y las 4 de la tarde (reservar esas horas para tare-
as que puedan realizarse a cubierto).

» Usar ropa ligera, de colores claros y a ser posible de algodén.
* Realizar descansos frecuentes a la sombra.

» Beber agua frecuentemente, antes, durante y después del trabajo, aun-
que no se tenga sed. Hay que evitar, sin embargo, tomar bebidas muy
frias, ya que pueden causar calambres estomacales. Evitar también el
consumo de liquidos que contengan cafeina, alcohol y grandes canti-
dades de azucar.

 Usar cremas de proteccion solar: un factor de proteccion 15, bloquea
el 93% de los rayos ultravioleta.

« Utilizar gafas protectoras, bloquean entre el 99-100% de la radiacion.

* No realizar comidas abundantes y copiosas antes de trabajar.

En situaciones o épocas de frio:

+ Se recomienda utilizar guantes adecuados (si éstos no interfieren con
la destreza requerida por la tarea, los mandos de las maquinas y equi-
pos, las herramientas, etc.), asi como ropa de abrigo adecuada.

Resumen

Los principales riesgos ergonémicos en el sector de la construccion se relacionan
con las posturas forzadas, el manejo manual de cargas y la repetitividad de las tare-
as.

Otros problemas ergondémicos destacados tienen que ver con el manejo de equipos,
herramientas y maquinaria; el orden y la limpieza en el puesto de trabajo y las condi-
ciones de temperatura.

Aunque cada problema requiere soluciones especificas, algunas de ellas son comu-
nes:

~ Planificar las tareas que vayan a realizarse, para disminuir la adopcioén de pos-
turas forzadas y los movimientos y manipulaciones innecesarias.

Mantener ordenado y limpio el puesto de trabajo.

Estar bien preparado fisicamente: cuidar la dieta y realizar ejercicios de calen-
tamiento y estiramiento.

Realizar pausas y descansos de manera frecuente.

Solicitar y usar ayudas mecanicas y de otros comparieros para realizar tareas
que supongan un esfuerzo fisico importante.
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6. PROBLEMAS Y RECOMENDACIONES EN FUNCION DEL PUESTO
DE TRABAJO

Mapa conceptual

En el anterior apartado se han expuesto recomendaciones que pueden ser Utiles a la
mayoria de los trabajadores de la construccion. Sin embargo, cada puesto de trabajo
tiene unos riesgos especificos en funcién de las tareas que se realizan y de los mate-

riales y herramientas que se emplean.
En las siguientes paginas se expondran los riesgos ergonoémicos y las recomendacio-
nes para los puestos de trabajo que se detallan a continuacion:

Encofrador

Ferrallista

Caravistero / Tabiquero de interiores

Solador

Yesista

Escayolista

Estos puestos han sido seleccionados por expertos del sector de la construccion ya

que presentan una elevada presencia de riesgos ergondémicos. Ademas de consultar

informacioén de diversas fuentes, cada puesto de trabajo se ha evaluado en distintas
obras, con el fin de identificar los riesgos concretos que presentan.
Para cada uno de estos puestos se seguira el mismo esquema:

* Descripcion de las principales tareas que se realizan en el puesto.

* Enumeracion de los principales factores de riesgo ergonomico existentes.

* Propuestas para la solucién de los factores de riesgo.
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6.1. Encofrador

El encofrador es el profesional que se encarga de realizar, en obra o en menor
medida en taller, encofrados de madera, metalicos, o mixtos de cualquier otro
material, que se emplean para moldear piezas de hormigoén. Asi mismo, orga-
niza y prepara el tajo, recupera los moldes y elementos utilizados mediante su
desencofrado y mantenimiento, respetando las condiciones de seguridad y
salud en el trabajo [29].

Descripcion de las principales tareas [29]

* Interpretar los planos, efectuar las mediciones correspondientes y
replantear (trazar en el suelo o sobre el plano la planta de una obra ya
proyectada) los elementos necesarios en la obra.

* Organizar y preparar el tajo, los materiales, las herramientas y los equi-
pos necesarios asi como su ubicacion, para optimizar recursos y evi-
tar interferencias entre los tajos.

» Construir y montar los encofrados para las estructuras de hormigén,
ajustandose a las especificaciones del proyecto y a las normas vigen-
tes.

» Desencofrar los elementos de hormigon sin dafar las superficies y pro-
curar la recuperacion de las piezas.

Factores de riesgo ergonomico

* Posturas forzadas de la espalda y de los brazos:

~ Hay que agacharse con frecuencia para recoger material que se
encuentra a ras del suelo (paneles, tableros, puntales, etc.).

Figura 45 - Encofrador: recoger material a ras de suelo.
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~ Hay que agacharse para realizar ciertas tareas al nivel del suelo
(colocar tableros, alinear bovedillas, etc.).

Figura 46 - Encofrador: trabajo a ras de suelo.

~ Es necesario, en ocasiones, elevar los brazos, incluso por enci-
ma de la cabeza, para realizar ciertas tareas (por ejemplo, colo-
car o quitar las chapas de encofrado de los pilares).

Leftahe .

Figura 47 - Encofrador: brazos elevados (y sobre superficies inestables).

* Posturas forzadas en las piernas. Es frecuente trabajar arrodillado o
en cuclillas (por ejemplo, para realizar el entablado).

Figura 48 - Encofrador: posturas forzadas de piernas.
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* Posturas forzadas en manos y mufecas. Asociadas al manejo de
herramientas manuales.

Figura 49 - Encofrador: posturas forzadas de manos.

* Manejo manual de cargas. Normalmente se transportan a mano ele-
mentos como tableros, paneles, puntales, etc. La colocacion y alinea-
cion de bovedillas también se realiza manualmente.

Figura 50 - Encofrador: manejo de cargas.

* Fuerza. Muchas de las tareas que realiza el encofrador requieren la
aplicacion de fuerza elevada: colocacion de puntales, ajuste de los
tableros, desencofrado, etc. Estas fuerzas pueden ser sostenidas o
realizadas de forma impulsiva (por ejemplo, martillear los tableros para
ajustarlos, golpear las tuercas de los paneles para desencofrar, etc.).

Figura 51 - Encofrador: fuerza impulsiva.
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* Trabajo sobre superficies inestables e irregulares. Por ejemplo,
aplicar fuerza subido en una escalera o transportar material a través de
suelos irregulares o llenos de obstaculos.

Figura 52 - Encofrador: trabajo sobre superficies irregulares.

Recomendaciones [4,7, 8 ,9, 10, 17, 26, 401

Para reducir la incidencia de los riesgos ergondémicos mencionados anterior-
mente, se aconseja tener en cuenta lo siguiente:

* Mantener limpio y ordenado el puesto de trabajo. El orden en el
puesto de trabajo es muy importante para evitar tropiezos asi como
para reducir el manejo de cargas y los movimientos y posturas innece-
sarias:

~ Antes de empezar a trabajar, situar cerca todos los materiales
que se vayan a necesitar; esto evitara desplazamientos y mane-
jos de cargas innecesarios.

~ Recoger los escombros y restos de maderas cortadas deposi-
tandolos en los contenedores apropiados. Es especialmente
importante que las zonas de circulacion estén libres de obsta-
culos.

~ Asegurarse de que las herramientas, tanto manuales como eléc-
tricas, estan limpias y engrasadas. De esta manera funcionaran
mejor y su manejo requerira un esfuerzo menor.

Figura 53 - Organizadores de material.
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» Organizar el trabajo para evitar flexionar la espalda. La mayoria del
material y las zonas principales de trabajo deben estar entre la altura
de los nudillos y la de los hombros. Para ello hay que:

~ Colocar los materiales a alturas adecuadas. Evitar tener el mate-
rial en el suelo, es mejor ubicarlo sobre un palet, una mesa o una
plataforma.

~ Elevar la altura de trabajo para realizar tareas de precisién o
para realizar cortes de material. La altura adecuada debe estar
unos 5 0 10 cm por encima de la de los codos.

« Organizar el trabajo para evitar elevar los brazos:

~ Tomar un pequefio descanso después de 30 minutos de traba-
jar con el plano de trabajo por encima de la cabeza: estirarse y
relajar el cuello y los brazos.

~ Situarse sobre una plataforma, siempre que sea posible, de
forma que se reduzca la altura de trabajo.

Figura 564 - Plataformas.

~ Durante la colocacion de las chapas de encofrado utilizar esca-
leras que permitan acercarse a la zona de trabajo. Asegurarse
de que las escaleras tengan un correcto anclaje.

Figura 55 - Escaleras.
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* Evitar los peligros asociados a la manipulacion de materiales
pesados:

~ Siempre que sea posible hay que evitar la manipulacion de car-
gas de forma manual usando ayudas para el manejo de materia-
les. Los materiales y el equipamiento pesado pueden levantarse
y colocarse mediante gruas, carretillas elevadoras, etc. (ver mas
ejemplos en el apartado 8 de las paginas 117 y siguientes).

~ Si las piezas de material pesado han de manipularse en cortas
distancias y no es posible usar ayudas mecanicas, se recomien-
da realizar el levantamiento entre dos personas. Hay que pedir
ayuda para manejar materiales pesados.

Figura 56 - Levantamiento por dos personas.

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

~ Usar guantes para mejorar el agarre de objetos. Es importante
que los guantes estén bien acolchados en la zona de la palma
de la mano, ya que asi se evitan las lesiones por contacto con
los cantos del material y se permite el agarre con toda la mano
y no solo con los dedos.

Figura 57 - Guantes apropiados para el manejo de cargas.
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* Adoptar unos habitos saludables de trabajo:

Cuando se permanezcan mas de 20 minutos en posturas forza-
das o realizando esfuerzos es importante realizar breves pausas.

Mantenerse en buena forma fisica. Realizar periddicamente ejer-
cicios de estiramiento y calentamiento.

No realizar almuerzos copiosos ni ingerir bebidas alcoholicas.

Intentar cambiar de postura cada poco tiempo (por ejemplo,
realizando rotacion de tareas).

 Evitar los riesgos derivados de trabajar sobre superficies estre-
chas, inestables, irregulares o en alturas:

Usar botas comodas y de la talla adecuada que permitan sentir
la superficie bajo los pies.

Acomodar el ritmo de trabajo a la habilidad propia y a la situa-
cion.
Es recomendable solicitar la rotacion frecuente con otras tare-

as.

Mantener ordenado el puesto de trabajo.

* Reducir el riesgo ergondmico asociado a las tareas que se reali-
zan a ras de suelo. Si no hay mas remedio que trabajar a ras del

suelo,

es conveniente seguir las siguientes indicaciones:

Usar rodilleras acolchadas si es necesario trabajar de rodillas.

Figura 58 - Rodilleras.

Tomar pequefios descansos cada 20 minutos de trabajo con el
tronco flexionado. Situar la espalda recta y estirarse, dar unos
pocos pasos y continuar trabajando.

Mantener un buen nivel de forma fisica y flexibilidad.

70



~ Disponer los materiales ordenados lo mas cerca posible de
donde tienen que colocarse.

» Evitar la fuerza excesiva y las posturas forzadas de las manos:
~ Descansar cada 30 minutos y estirarse.
~ A la hora de desencofrar:

- Usar una palanca que sea comoda en forma, peso y longi-
tud.

Figura 59 - Palanca para desencofrar.
- Recibir formacién sobre como se debe apalancar para
reducir la fuerza que se ha de realizar.

- Disponer de personal de apoyo para el transporte del
material que se va soltando.

~ Cuando se usen herramientas:
- Seleccionar la mas adecuada segun el tipo de tarea.
- Mantenerlas en buen estado.

~ Usar material en buen estado y que sea facil y cémodo de
manejar. Por ejemplo:

- Asegurarse de que los puntales no estén oxidados ni dete-
riorados, ya que esto hace que sea mas dificil apretarlos
y aflojarlos. Usar puntales telescépicos de facil regula-
cion [9].

- Si es posible, tratar de que se adquieran paneles de enco-
frar con un buen sistema de apertura (por ejemplo, una
tuerca con manivela amplia). Asegurarse de que las ros-
cas y manivelas no estan obstruidas.

Figura 60 - Sistemas de apertura de los paneles de encofrar.
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6.2. Ferrallista

Es el profesional que construye las armaduras metdlicas necesarias para rea-
lizar los elementos constructivos de hormigon armado de las edificaciones.
Asimismo organiza y prepara el tajo y los medios materiales necesarios para
realizar dichas armaduras en condiciones 6ptimas de rendimiento, respetan-
do las condiciones de seguridad y salud en el trabajo [31].

Descripcion de las principales tareas [31]

* Preparar los materiales en las condiciones de forma, longitud y carac-
teristicas geométricas adecuadas para cada armadura.

* Construir las armaduras en el taller, lo que implica medir, cortar y
doblar las barras de acero, segun las necesidades.

* Instalar y montar en la obra las armaduras construidas en el taller y
otras confeccionadas "in situ", para su posterior hormigonado.

* Organizar el almacén de ferralla (alambres, barras, mallazos y piezas
preformadas) y controlar la calidad de estos materiales.

Factores de riesgo ergonomico

* Posturas forzadas de tronco y brazos:

~ En numerosas ocasiones el plano de trabajo se encuentra a ras
del suelo (por ejemplo, en la colocacion de los estribos y sepa-
radores o en el atado del alambre en la ferralla).

L)
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Figura 61 - Ferrallista: trabajo cerca del suelo.
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~ En otros casos, hay que realizar tareas con los brazos levanta-

Figura 62 - Ferrallista: brazos elevados.

* Manipulacién manual de cargas. La manipulacion mas frecuente es
el levantamiento y transporte de barras de metal pesadas (15 kg de
media, aproximadamente). Las barras se suelen coger desde el suelo.
Al transportarlas es frecuente apoyarlas en los hombros, por lo que
existe riesgo de que éstos se lesionen. Las barras se transportan sobre
el encofrado/forjado que es una superficie irregular, con el consiguien-
te riesgo de tropiezos, resbalones y caidas.

Figura 63 - Ferrallista: manejo de cargas.

* Fuerza, repetitividad y posturas forzadas en la muiieca asociadas
al uso de herramientas manuales. Es muy frecuente el giro y la fle-
xion extrema de las mufiecas cuando se ata el alambre a las barras.
Esta tarea se agrava, ademas, por ser muy repetitiva. El atado de
barras también provoca posturas de flexion e inclinacion lateral de la
espalda y los brazos.

=

Figura 64 - Ferrallista: esfuerzo en mano-mufieca.
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» Trabajo sobre superficies inestables e irregulares. Por ejemplo,
manejar o transportar material a través de suelos irregulares o llenos

de obstaculos.

Figura 65 - Ferrallista: trabajo en superficies irregulares.

Recomendaciones [4,7, 8 ,9, 10, 17, 26, 40]:

* Reducir el manejo manual de cargas pesadas. El levantamiento y
transporte de barras es una tarea penosa que puede ocasionar lesio-
nes en la espalda, las manos o los hombros. Segun la situacion, hay

que seguir las siguientes recomendaciones:

~ Siempre que sea posible usar ayudas mecanicas como gruas y
carretillas elevadoras.

~ El levantamiento de barras entre dos personas es también una
opcién cuando dichas barras son pesadas.

Figura 66 - Transporte entre dos personas.

~ Si hay que transportar las barras por una sola persona:

- Reducir el numero de barras a levantar: tratar de no levan-

tar varias a la vez.

- Pedir ayuda al levantar las barras y colocarlas en el hom-

bro.
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- Aplicar el mayor nimero de recomendaciones sobre levan-
tamiento que sea posible: 1) Pensar en la carga que hay
que levantar, si puede levantarla uno solo, adonde hay
que llevarla, si hay obstaculos en el camino; 2) Doblar las
rodillas, mantener la espalda recta, acercarse a la carga
y hacer que las piernas soporten la parte dura del levan-
tamiento; 3) Evitar hacer giros al levantar o transportar la
carga; 4) Mantener la carga cercana al cuerpo.

- Usar guantes para mejorar el agarre.

- Las barras pueden levantarse desde el suelo mas facil-
mente si se colocan sobre plataformas de apoyo. Intentar
que las barras estén almacenadas en estantes especifi-
cos y a la altura de la cintura.

Figura 67 - Plataformas para colocar las barras.

~ Transportar las barras sobre los hombros hace que sea mas
facil mover las cargas pesadas y voluminosas. A pesar de ello,
los hombros no son una zona bien acolchada y es facil que se
lesionen:

- Colocar una almohadilla acolchada para el hombro para
proteger las estructuras sensibles de la piel alrededor del
hombro y como ayuda para distribuir la carga. Nunca se
deben apoyar las barras directamente sobre el hombro
desnudo.

- Acostumbrarse a transportar a los dos lados, de manera
que se pueda ir alternando entre el hombro derecho y el
izquierdo.

~ Las barras se transportan sobre el encofrado/forjado que es
una superficie irregular, con el consiguiente riesgo de tropiezos,
resbalones y caidas:
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- Mantener un ritmo de marcha moderado para apercibirse
de los obstaculos que pueda haber en el recorrido.

- Mantener el puesto de trabajo ordenado.

- Intentar organizar la distribucion previa de las barras, de
manera que sean necesarios pocos movimientos de
materiales y que sean a cortas distancias.

- Usar botas apropiadas y de la talla adecuada, de manera
que permitan sentir la superficie bajo los pies.

- Acomodar el ritmo de trabajo a la habilidad propia y a la
situacion.

- Es recomendable solicitar la rotacion frecuente con otras
tareas.

 Evitar las posturas forzadas asociadas al atado de las barras. La
flexion del tronco y la elevada fuerza con repeticion y postura forzada
de la mufieca son los riesgos asociados al anudado/atado de barras.
Estos riesgos son muy dificiles de controlar debido a la localizacion de
la tarea y a los métodos de trabajo habitualmente usados. En funcion
de la situacién se pueden seguir varias de las siguientes recomenda-
ciones:

~ El uso de plataformas de apoyo para columnas y otros compo-
nentes puede reducir la flexién de espalda.

~ Existen herramientas eléctricas de anudado/atado de barras, las
cuales pueden reducir fuerza y repetitividad. Son herramientas
relativamente novedosas. Las que se muestran son ligeras y
portatiles (pueden funcionar con bateria). Permiten un atado
mas rapido y fuerte que haciéndolo a mano. Evitan la realizacién
de fuerza intensa con la mano y reducen los movimientos repe-
titivos.

Figura 68 - Herramienta eléctrica para el atado de ferralla.
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Figura 69 - Funcionamiento de una herramienta eléctrica para el atado de ferralla.

~ A la mayoria de estas herramientas se les puede acoplar un

mango extendido que elimina la necesidad de flexionar la espal-
da.

Figura 70 - Mango extendido en una herramienta eléctrica para el atado de ferralla.

* Reducir el riesgo asociado a las tareas que se realizan a ras de
suelo. Si no hay mas remedio que trabajar a ras del suelo, hay que
seguir las siguientes indicaciones:

~ Usar rodilleras acolchadas si es necesario trabajar de rodillas.

Figura 71 - Uso de rodilleras.

~ 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.

~ Mantener un buen nivel de forma fisica y de flexibilidad.

~ Disponer los materiales ordenados lo mas cerca posible de
donde tienen que colocarse.
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6.3. Caravistero / Tabiquero de interiores

El fin de estos puestos de trabajo es el levantamiento de muros de ladrillo o
bloque, bien sea de fachadas (caravistero) o de distribuciones interiores (tabi-
quero). Este puesto de trabajo puede ser llevado a cabo por un mismo pro-
fesional o por trabajadores diferentes. Normalmente las tareas de tabiqueria
exterior o interior se combinan con otras propias de albaiileria en general.

Descripcion de las principales tareas [32]

+ Construir obras (muros, tabiques, arcos, dinteles...) con ladrillo y blo-
que de cemento, tanto del exterior del edificio (caravistero) como de la
division interior (tabiquero). Esta tarea incluye distintas etapas como,
por ejemplo:

~ Montar reglas verticales y horizontales para asegurar el nivel de
las paredes.

~ Aprovisionarse de material (ladrillos, bloques, cemento, yeso,
etc.).

~ Preparar las mezclas necesarias (cemento, yeso).

~ Levantar los paramentos de ladrillo o bloque con mortero de
cemento o yeso.

~ Colocar los ladrillos o bloques sobre capas de cemento o yeso.

~ Cortar y ajustar los ladrillos o bloques para los finales de sec-
cion o las esquinas.

* Realizar otras operaciones complementarias o de acabado de las
obras como, por ejemplo: enfoscar, guarnecer o enlucir con morteros
y pastas, colocar cargaderos y cercos para las puertas y ventanas, etc.

Factores de riesgo ergonomico

* Aplicacion de fuerzas intensas con brazos y manos. Es bastante habi-
tual tener que realizar fuerzas elevadas e impulsivas con las manos
para realizar tareas como:

~ Mezclar el mortero de cemento con la azada, pala o paleta.
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Figura 72 - Caravistero/tabiquero: fuerza con los brazos.

~ Partir los ladrillos con la paleta.

Figura 73 - Caravistero/tabiquero: fuerza con las manos.

~ Golpear los ladrillos grandes con el mango de la paleta para
que ajusten.

Figura 74 - Caravistero/tabiquero: fuerza con las manos.

* Manejo manual de cargas en tareas como:

~ Levantamiento y transporte de sacos para realizar mezclas.
Normalmente los sacos se encuentran a nivel del suelo y son
dificiles de agarrar, con lo que se empeoran las condiciones del
levantamiento.

~ Levantar y colocar grupos de ladrillos o bloques cerca de la
zona de trabajo. Lo habitual es que se cojan bastantes ladrillos
de una sola vez, con lo que el agarre es bastante deficiente.

Figura 75 - Caravistero/tabiquero: manejo manual de cargas.

79



* Posturas forzadas en la colocacion de ladrillos. Son muy frecuen-
tes cuatro tipos de posturas:

~ Flexion muy elevada de la espalda y los brazos al coger el
cemento o el yeso con la paleta (normalmente el cubo con el
mortero de cemento suele estar en el suelo).

Figura 76 - Caravistero/tabiquero: flexion del tronco.

~ Giro de tronco, cuello y brazos para llevar la paleta con pasta
desde el cubo hasta la pared que se esta construyendo.

Figura 77 - Caravistero/tabiquero: giros.

~ Flexion elevada de la espalda y de los brazos cuando se estan
colocando ladrillos en la parte inferior del muro.

Figura 78 - Caravistero/tabiquero: flexion de tronco y brazos.
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~ Flexion elevada de los brazos e inclinacion hacia atras del cue-
llo cuando se estan colocando ladrillos en la parte alta del muro
(por encima de los hombros).

|/

Figura 79 - Caravistero/tabiquero: flexion de brazos.
* Postura forzada de la muineca y realizacion de fuerza al coger
pasta con la paleta.

 Posturas forzadas en general. Asociadas a trabajar en espacios muy
reducidos.

Figura 80 - Caravistero/tabiquero: trabajo en espacios reducidos.

Recomendaciones [4,7, 8 ,9, 10, 17, 26, 401

* Reducir la fuerza requerida para realizar las mezclas. Para ello,
algunos de los siguientes consejos pueden ser de utilidad:

~ Intentar no realizar mezclas manualmente: una hormigonera
aportard la fuerza necesaria.

Figura 81 - Hormigonera.
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~ Tratar de no realizar mezclas excesivamente voluminosas, ya
que ello hara que se requieran fuerzas mayores.

~ Usar azadas y palas con mangos largos y adaptados al tamafio
de la mano. Se puede usar un mango afiadido para tener un
mejor agarre. También existen otros accesorios para mejorar el
agarre de las palas y azadas (ver apartado 8, pagina 110).

~ Si se trabaja con la espalda muy encorvada quizads se deberia
elevar ligeramente el recipiente donde se esta haciendo la mez-
cla.

~ Usar una buena técnica a la hora de manejar palas y azadas:

- Si se hace de forma adecuada, usar la pala es como un
movimiento de remado. Hay que posicionar todo el cuer-
po 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 con-
seguir un movimiento suave en la misma direccién que el
movimiento de la pala.

- Colocarse de frente en la direccion hacia 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 estirar-
se y realizar alcances alejados al manejar la pala.

« Evitar partir los ladrillos con la paleta, ya que se trata de una fuerza
impulsiva y transmite vibraciones a la mano. Utilizar una herramienta de
corte especifica para ladrillos. Al cortarlos, los ladrillos han de estar
fijos en una superficie (hay que evitar sujetarlos con la mano).

Figura 82 - Disefio de herramienta manual para partir ladrillos [22].
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 Evitar ajustar los ladrillos en la pared golpeandolos con la mano o
con el mango de la paleta. Usar un mazo de goma para realizar los
ajustes, ya que de esta forma se absorbe la vibracion del golpe sin

pasar a las manos.

Figura 83 - Maza de goma.

* Mejorar las condiciones de manejo de cargas. En primer lugar hay
que tratar de evitar al maximo el manejo manual de cargas pesadas. Lo
ideal es que los sacos, bloques y ladrillos se acerquen al maximo a la
zona de trabajo mediante el uso de ayudas mecanicas (transpaletas,
carretillas, etc.). En cualquier caso, si es preciso manejar cargas de
forma manual, se pueden seguir las siguientes recomendaciones:

~ Los sacos de cemento grandes han de manipularse siempre
entre dos personas. Se recomienda pedir ayuda y utilizar una
adecuada técnica de levantamiento (ver Figura 25).

~ Intentar que los sacos o los ladrillos no se encuentren a ras del
suelo. Se puede utilizar una mesa auxiliar para tratar que las car-
gas estén siempre entre la altura de los nudillos y la de los hom-
bros.

Figura 84 - Soporte para colocar sacos.

~ Al manipular cargas no hay que girar el tronco y/o los brazos, es
mejor mover los pies.

E
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Figura 85 - Evitar los giros al manipular cargas.
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~ Cuando se manipulen ladrillos no hay que coger muchos de una
sola vez (2 0 3 como maximo, dependiendo del tamafio).

~ Usar guantes adecuados para manipular ladrillos o bloques.

Figura 86 - Guantes adecuados para manipular cargas.

* Organizar el trabajo de colocar ladrillos para evitar las posturas
forzadas:

~ Nunca se debe colocar el cubo con mortero de cemento en el
suelo. Se recomienda situarlo sobre una superficie (mesa, borri-
queta, etc.) que quede aproximadamente a la altura de las cade-
ras.

Figura 87 - Cubo a la altura de las caderas.

~ Colocar el cubo con el cemento y los ladrillos de forma que no
se realicen movimientos de giro de tronco y brazos. Si no exis-
te la posibilidad de colocarlos donde se desee, hay que evitar
hacer estos movimientos de giro: mejor mover los pies y colo-
carse siempre de frente al plano de trabajo.

~ Cuando se estén colocando ladrillos en la parte mas baja de la
pared hay que intentar evitar la flexion excesiva de la espalda y
de los brazos. Para ello se puede ir alternando entre las siguien-
tes posturas:

- Sentado. Usar un taburete o un cubo vuelto del revés con
una almohadilla encima.
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- En cuclillas o de rodillas (durante poco tiempo y alternan-
do con otras posturas). En esta postura se recomienda
utilizar almohadillas o protectores para las rodillas.

~ Cuando se estén colocando ladrillos por encima de la altura de
los hombros hay que tratar de situarse a mayor altura usando
una plataforma, una escalerilla o un andamio portatil. El objetivo
es no trabajar nunca con los brazos por encima del nivel de los
hombros.

Figura 88 - Trabajar sobre una plataforma para evitar alcances alejados.

 Evitar el cansancio asociado a la repetitividad de la tarea y a las
posturas forzadas. Para ello:

~ Trabajar al nivel del suelo, por encima de la cabeza o en espa-
cios pequenos, fuerza al cuerpo a adoptar posturas que causan
tension. Para reducir la tension muscular y mejorar la circulacion
hay que cambiar de posicion y alternar realizando otras tareas.

~ Tomar un ligero descanso cada 30 minutos:

- Estirar las manos y los dedos: abrir las manos todo lo que
se pueda tratando de crear el mayor espacio posible
entre los dedos.

- Estirar los brazos y cambiar la espalda de postura.

* Usar herramientas adecuadas a las caracteristicas personales y a
la tarea que se ha de realizar. Existen numerosos modelos de llanas,
mazas y paletas con mangos de distinta longitud y grosor y con distin-
tos pesos. Hay que elegir la herramienta que provoque menor esfuer-
zo y una postura mas comoda de la mano.
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6.4. Solador

Es el profesional que reviste los suelos con todo tipo de baldosas, utilizando
distintas técnicas para conseguir el agarre al suelo de las mismas.

Descripcion de las principales tareas [30]

* Realizar el solado con mortero o cemento-cola en cualquier tipo de
superficie, lo que supone:

~ preparar los morteros y las superficies,
~ extender el material adherente en el suelo,

~ colocar las baldosas segun las técnicas especificas (para ello
tiene que, en ocasiones, cortar las baldosas del tamafio ade-
cuado al espacio disponible) y

~ colocar rodapiés de diferentes materiales.

* Seleccionar los materiales (baldosas, azulejos, rodapiés, cal, cemento,
arena, yeso, serrin...), las maquinas y las herramientas (cortadoras,
niveles, mazos de goma, escuadras, guantes...) adecuadas en cada
caso.

Factores de riesgo ergonomico

* Posturas forzadas del tronco y de las piernas. La mayor parte del
trabajo se realiza a ras de suelo. Esto hace que se den dos posturas
predominantes:

~ En cuclillas o de rodillas.
=

3

Figura 89 - Solador: trabajo de rodillas.
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~ Con muy elevada flexion de tronco y brazos.

4

Figura 90 - Solador: flexiéon de tronco.

* Manejo de cargas pesadas. Las baldosas grandes de terrazo son
pesadas y tienen un agarre deficiente.

* Ruido. Relacionado con el uso de herramientas eléctricas de corte en
espacios cerrados.

Figura 91 - Solador: ruido de las herramientas de corte.

* Fuerzas elevadas. Las cuales se asocian principalmente con:

~ El uso de herramientas de corte (manuales o eléctricas).

Figura 92 - Solador: Fuerza asociada al uso de herramientas de corte.

~ Golpear las baldosas (en muchas ocasiones con las manos)
para ajustarlas al suelo.
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~ Realizar las mezclas y cargar los cubos con la pala.

Figura 93 - Solador: realizar mezclas y palear.

Recomendaciones [4,7, 8 ,9, 10, 17, 26, 40]

* Reducir la incidencia de las posturas forzadas. El trabajo de sola-
dor implica necesariamente trabajar a ras del suelo. Aunque ello supo-
ne adoptar posturas forzadas de manera inevitable, se puede reducir
su incidencia siguiendo los siguientes consejos:

~ Cambiar de postura con frecuencia. Aunque ninguna de estas
posturas es correcta ergonomicamente, si se van alternando en
ciclos cortos (por ejemplo, cada 10 minutos) se implica a distin-
tas estructuras musculares y se reduce la fatiga asociada a
mantener una postura fija. Las posturas con las que se puede
alternar para trabajar a ras del suelo son las siguientes:

- En cuclillas.
- De rodillas.

- De pie con la espalda flexionada (ésta es la menos reco-
mendable).

- Sentado en el suelo.

- Sentado sobre un taburete o un cubo vuelto del revés.

Figura 94 - Alternancia de posturas.
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~ Cuando se esté trabajando de rodillas, usar rodilleras acolcha-

das.

Figura 95 - Rodlilleras acolchadas.

~ Realizar pausas y estiramientos. Cuando se trabaja con la

espalda o el cuello inclinados hacia adelante durante periodos
prolongados de tiempo, es conveniente hacer pausas periodi-
cas (por ejemplo, 5 minutos cada media hora) en las que, ade-
mas de descansar y cambiar de postura, se realicen algunos
estiramientos que eviten la sobrecarga muscular del tronco y el
cuello. El estiramiento puede consistir en ponerse recto y echar
la espalda lentamente hacia atras tres veces.

b

Figura 96 - Estiramientos.

Realizar las tareas auxiliares en otras posturas. Normalmente
las tareas de medir y cortar las baldosas también se realizan a
ras de suelo. Hay que intentar realizar estas tareas de pie (por
ejemplo, sobre una mesa de trabajo o una plataforma) para evi-
tar permanecer tanto tiempo trabajando a ras del suelo.

Cambiar de tarea. La rotacion de tareas es un método efectivo
para no sobrecargar la musculatura. Se recomienda organizar el
trabajo para poder realizar varias tareas (recoger material, hacer
mezclas, cortar baldosas, etc.) y no pasar mas de media hora en
la misma postura. Aunque cada uno puede organizarse el traba-
jo en funcién de sus necesidades y posibilidades, algunas estra-
tegias son las siguientes:
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- No realizar todo el acopio de material de una sola vez.
Llevarlo al puesto a intervalos regulares durante la jorna-
da. De esta manera se cargara menos peso y se cambia-
ra de postura con mayor frecuencia.

- No dejar las esquinas, bordes y rodapi¢s para el final (o el
principio). Si se van colocando filas de baldosas se pue-
den alternar mas tareas: colocar baldosas, medir, cortar,
etc.

- No realizar mezclas de mortero muy grandes. Si se hace
menos cantidad se requerird un esfuerzo menor y sera
posible cambiar de postura mas veces.

» Mejorar las condiciones de manejo de cargas. Evitar, siempre que
sea factible, manipular varias baldosas de manera simultanea. Para ello
se recomienda el uso de carros, carretillas, transpaletas o cualquier
elemento que facilite la carga y el transporte de cargas pesadas. En
cualquier caso, si hay que manejar cargas de forma manual, se pueden
seguir las siguientes recomendaciones:

~ Los sacos de cemento grandes han de manipularse siempre
entre dos personas. Hay que acostumbrarse a pedir ayuda y a
utilizar una adecuada técnica de levantamiento (ver la Figura
25).

~ Al manipular cargas evitar girar el tronco y/o los brazos, es
mejor mover los pies.

~ Cuando se manipulen baldosas no hay que coger muchas de
una sola vez (2 6 3 como maximo, dependiendo del tamafio).

~ Usar guantes adecuados para manipular baldosas.

Figura 97 - Guantes.

« Evitar la exposicion excesiva al ruido. Las herramientas de corte
eléctricas producen un ruido muy elevado. Es recomendable tomar
medidas para evitar la exposicion excesiva:
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Realizar las tareas de corte en espacios abiertos o en salas lo
mas grandes posible. Realizar el corte en espacios cerrados
muy pequefos (escaleras, cuartos de bafo, etc.) supone poten-
ciar el efecto del ruido.

No realizar las tareas de corte todas seguidas. Es conveniente
ir alternandolas con otras, de manera que el efecto del ruido no
se acumule.

Asegurarse de que las herramientas de corte estén en buen
estado, limpias y engrasadas, ya que esto hace que el nivel de
ruido que emiten sea menor.

Utilizar protectores auditivos para realizar las tareas de corte.

* No ajustar las baldosas en el suelo golpeandolas con la mano o
con el mango de la paleta. Usar un mazo de goma para realizar los
ajustes, ya que de esta forma se absorbe la vibracion del golpe que
pase a las manos.

Figura 98 - Ajustar baldosas con maza de goma.

* Mejora las fuerzas y posturas al realizar las mezclas. Hay que evi-
tar realizarlas manualmente. Se aconseja usar una mezcladora eléctri-

ca.

Figura 99 - Mezcladora eléctrica.
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6.5. Yesista

Es el profesional encargado del revestimiento y acabado de paramentos inte-
riores (paredes y techos) a base de guarnecidos con yeso tosco y enlucidos
con yeso blanco.

Descripcion de las principales tareas

* Revestir los paramentos interiores con yeso negro o tosco, dejandolo
lo mas plano y rugoso posible para el posterior enlucido.

* Enlucir con yeso negro o tosco tamizado, lavado, sobre guarnecidos
de yeso o sobre enfoscados con mortero bastardo.

* Revestir los paramentos interiores con guarnecidos maestreados de
yeso negro o tosco, dejandolos lo mas planos y rugosos posibles para
recibir el posterior enlucido de yeso blanco.

* Enlucir con yeso blanco sobre guarnecidos de yeso negro o tosco.

Factores de riesgo ergonomico

* Posturas forzadas y repetitividad en el enlucido de techos. El tra-
bajo en el techo es el peor desde el punto de vista ergondmico. Los
principales problemas que lo caracterizan son los siguientes:

~ Postura de extension de cuello y de flexion muy elevada de los
brazos.

Figura 100 - Yesista: trabajo en techo.
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~ Extension de las mufiecas (teniendo que aplicar una fuerza con-
siderable con las mismas) asociada a sostener la llana o la talo-
cha a alturas por encima del nivel de los hombros.

Figura 101 - Yesista: trabajo en techo.

~ Movimientos repetitivos asimétricos (lo mas frecuente es la incli-
nacion lateral del tronco y los brazos, aunque también se dan
situaciones de giro de tronco).

Figura 102 - Yesista: trabajo en techo.

* Posturas forzadas y repetitividad en el enlucido de paredes. Las
posturas forzadas se dan en los extremos de la pared, distinguiéndo-
se la zona inferior y superior (en ambos casos con elevada repetitivi-
dad y aplicacion de fuerza intensa con las manos):

~ Cuando la zona de trabajo es la parte superior de la pared se
trabaja con los brazos elevados por encima del nivel de los hom-
bros y el cuello inclinado hacia atras.

Figura 103 - Yesista: trabajo en paredes.
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~ Sila parte que hay que enlucir es la mas cercana al suelo el pro-
blema se asocia con la elevada flexion del tronco.

Figura 104 - Yesista: trabajo en paredes.

* Fuerzas elevadas. Las cuales se asocian principalmente con:

~ El uso de las distintas herramientas manuales, especificamente
llanas y talochas cargadas con yeso en posturas forzadas de
brazos y mufieca.

Figura 105 - Yesista: fuerzas.

~ Realizar la mezcla de yeso.

Figura 106 - Yesista: fuerzas.
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* Posturas forzadas al poner yeso en la llana o en la talocha. Son fre-
cuentes las posturas de flexion elevada del tronco y de los brazos, ya
que normalmente los cubos con yeso suelen estar a ras del suelo. Este
hecho hace que sea necesario realizar mayor fuerza, sobre todo si la
zona de trabajo es la parte alta de la pared o el techo.

Figura 107 - Yesista: Flexion de tronco y brazos.
* Posturas forzadas de la mano y fuerza en el uso de herramientas
manuales. Algunos ejemplos son:
~ Extension de la mufieca al usar la llana/talocha en el techo.
~ Desviacién de la mufieca al usar la piqueta.

~ Postura de extension de mufiecas al pasar la regla.

Figura 108 - Yesista: uso de otras herramientas.

Recomendaciones [4,7, 8 ,9, 10, 17, 26, 40]

* Mejorar las posturas y movimientos en el enlucido de techos.
Aungue el riesgo no se puede eliminar por completo, algunas reco-
mendaciones para reducirlo son las siguientes:

~ Usar plataformas para trabajar en el techo o en las partes altas
de las paredes. De esta manera es posible reducir en cierta
medida la flexion de los brazos. Intentar que las plataformas
sean regulables en altura de forma que se adapten a la estatu-
ra de cada uno (una plataforma muy baja hara elevar los brazos,
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mientras que si esta muy alta habra que girar el cuello y no se
podra realizar la tarea con comodidad). Es necesario asegurar-
se de que la plataforma sea estable y segura.

Realizar movimientos lineales al enlucir. Al pasar la llana o la
talocha hay que situarse de frente a la zona donde se quiere
comenzar y realizar movimientos de adelante hacia atras. Hay
que evitar siempre los movimientos laterales o de giro.

Figura 109 - Evitar los movimientos laterales y de giro.

Adaptar el ritmo de trabajo. Las posturas forzadas se ven agra-
vadas por trabajar muy rapido de manera repetitiva. Hay que tra-
tar de adaptar el ritmo de trabajo a las caracteristicas persona-
les y a las condiciones del entorno: segin sean mas forzadas
las posturas de las extremidades menor ha de ser el ritmo de
trabajo.

Realizar pausas y estiramientos. Cuando se trabaja con la
espalda y el cuello inclinados hacia atras durante periodos pro-
longados de tiempo, es conveniente hacer pausas periddicas
(por ejemplo, 5 minutos cada media hora) en las que, ademas
de descansar y cambiar de postura, se realicen algunos estira-
mientos que eviten la sobrecarga muscular del tronco, el cuello
y los brazos. El estiramiento puede consistir en ponerse recto y
echar la espalda lentamente hacia delante tres veces.

B

Figura 110 - Estiramientos.
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~ Cambiar de tarea. La rotacion de tareas es un método efectivo
para no sobrecargar la musculatura. Se recomienda organizar el
trabajo para poder realizar varias tareas distintas (recoger mate-
rial, hacer mezclas, preparar herramientas, etc.) y no pasar mas
de media hora en la misma postura.

* Organizar el trabajo de enlucir paredes para evitar las posturas
forzadas:

~ No hay que colocar el cubo de yeso en el suelo: es mejor situar-
lo sobre una superficie (mesa, borriqueta, etc.) que quede apro-
ximadamente a la altura de las caderas.

Figura 111 - Cubo sobre plataforma.

~ Cuando se esté enluciendo en la parte mas baja de la pared hay

que intentar evitar la flexion excesiva de la espalda y de los bra-

zos. Para ello se puede ir alternando entre las siguientes postu-
ras:

- Sentado. Usar un taburete o un cubo vuelto del revés con

una almohadilla encima.

- En cuclillas o de rodillas (durante poco tiempo y alternan-
do con otras posturas). En esta postura hay que utilizar
almohadillas o protectores para las rodillas.

~ Cuando se esté enluciendo por encima de los hombros se reco-
mienda elevar la altura usando una plataforma o un andamio
portatil. El objetivo es que no se trabaje nunca con los brazos
por encima del nivel de los hombros.

Figura 112 - Trabajo sobre plataforma.
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* Usar herramientas adecuadas a las caracteristicas individuales y
a la tarea que ha de realizarse:

~ Existen numerosos modelos de llanas, talochas, piquetas y otras
herramientas con mangos de diferente longitud y grosor y con
distintos pesos. Hay que elegir la herramienta que provoque
menor esfuerzo y una postura mas comoda de la mano.

~ El peso es un aspecto muy importante en las llanas y las talo-
chas: hay que elegir siempre las que, cumpliendo su funcion,
sean lo mas ligeras posible.

~ Se puede tratar de colocar dos mangos en la regla de alisar el
yeso, de manera que el agarre sea mejor. Asi se mejora la pos-
tura de la mufieca y se aumenta la fuerza. La separacion de los
mangos debe estar entre 35 y 45 cm., de forma que sea posi-
ble realizar el agarre sin separar los brazos.

Figura 113 - Afadir mangos a la regla.

~ Realizar las mezclas con un batidor o mezcladora eléctrica para
evitar fuerzas excesivas y posturas forzadas de los brazos y de
la espalda.

Figura 114 - Mezcladora eléctrica.
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6.6. Escayolista

Es el profesional que tiene como funcién disefar y ejecutar los trabajos pro-
pios de elaboracién de modelos y moldes, asi como reproducir y colocar ele-
mentos en escayola.

Descripcion de las principales tareas [33]

* Colocar las piezas decorativas de escayola en los techos y paredes,
pegandolas con escayola o yeso-cola.

* Reproducir piezas de escayola vaciando este material en los moldes
adecuados al elemento decorativo que se quiere realizar.

* Realizar moldes de distintos tipos (a piezas, a la cola de coquilla abier-
ta o cerrada, de goma, de silicona, de latex...).

 Disefar elementos decorativos y confeccionar distintos modelos en
escayola (de moldurillas, de escocia, vigas, plafones, cornisas, peanas,
capiteles...).

* Montar planchas y plaquetas prefabricadas para elaborar los falsos
techos u otras decoraciones.

* Organizar el trabajo y preparar los materiales, equipos y herramientas
necesarias para el desarrollo de las tareas (escayola, barro, esparto,
fibra, andamios, tijeras, cortadoras, reglas, etc.).

Factores de riesgo ergonomico

* Posturas forzadas al trabajar en el techo. La mayor parte del traba-
jo se realiza teniendo el techo como plano de trabajo. Por ello, son muy
frecuentes la flexion elevada de brazos y la extension del cuello.

—_

Figura 115 - Escayolista: brazos elevados y cuello en extension.



* Posturas forzadas relacionadas con alcances dificiles. Con bastan-
te frecuencia es necesario realizar alcances a zonas dificiles (por ejem-
plo, para colocar las fijaciones (cafiamo) del falso techo con el propio
techo). Estos alcances se caracterizan por posturas de giro del tronco,
inclinacion lateral del cuello y flexion y separacion lateral de los brazos.

* Alcance forzado al yeso y al cafiamo. El yeso se encuentra normal-
mente en un cubo situado a ras del suelo. Esto provoca flexion eleva-

da del tronco y de los brazos al mojar el cafamo en el yeso. Las pla-
cas de yeso también suelen estar ubicadas a ras del suelo.

Figura 116 - Escayolista: alcances dificultosos.

Figura 117 - Escayolista: trabajo a ras del suelo.

* Las mezclas se realizan a ras del suelo.

Figura 118 - Escayolista: trabajo a ras del suelo.
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¢ Fuerza. Asociada principalmente a:

~ Serrar placas de yeso.

Figura 119 - Escayolista: fuerza.

~ Ajustar las barras metalicas para colocar las placas.

Figura 120 - Escayolista: fuerza.

~ Realizar agujeros en la bovedilla con una piqueta.

Figura 121 - Escayolista: fuerza.

* Manejo manual de cargas. Especialmente en los siguientes aspec-
tos:

~ Placas de yeso (en ocasiones son bastante voluminosas, pesa-

das y dificiles de agarrar).
L)

Figura 122 - Escayolista: manejo de cargas.
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~ Cubos con la mezcla de yeso.

Figura 123 - Escayolista: manejo de cargas.

Recomendaciones [4,7, 8 ,9, 10, 17, 26, 40]

* Reducir las posturas forzadas al trabajar en el techo. Estas postu-
ras son practicamente inevitables, aunque se pueden tomar algunas
medidas para minimizar su impacto:

~ Usar plataformas adecuadas. De esta manera se puede dismi-
nuir en cierta medida la flexion de los brazos. Hay que tratar de
que las plataformas sean regulables en altura de forma que se
adapten a la estatura de cada uno (una plataforma muy baja
hara elevar los brazos, mientras que si estd muy alta habra que
girar el cuello y no se podra realizar la tarea con comodidad).
Hay que asegurarse de que la plataforma sea estable y segura.

~ Reducir el ritmo de trabajo. Las posturas forzadas se agravan
por la repetitividad y el ritmo alto de trabajo. Hay que tratar de
adaptar el ritmo de trabajo a las caracteristicas fisicas persona-
les y a las condiciones del entorno (caracteristicas de la obra,
calor o frio, etc.).

~ Realizar pausas y estiramientos. Cuando se trabaja con la
espalda y el cuello inclinados hacia atras durante periodos pro-
longados de tiempo, es conveniente hacer pausas periddicas
(por ejemplo, 5 minutos cada media hora) en las que, ademas
de descansar y cambiar de postura, se realicen algunos estira-
mientos que eviten la sobrecarga muscular del tronco, el cuello
y los brazos. El estiramiento puede consistir en ponerse recto y
echar la espalda lentamente hacia delante tres veces.

N

Figura 124 - Estiramientos.

102



~ Cambiar de tarea. La rotacion de tareas es un método efectivo
para no sobrecargar la musculatura. Hay que organizar el traba-
jo para que sea posible realizar varias tareas distintas (recoger
material, hacer mezclas, preparar herramientas, etc.) y no se
pase mas de media hora en la misma postura.

* Planificar las tareas con alcances dificiles:

~ Antes de comenzar la tarea, hay que planear los movimientos y
acciones que se han de realizar. Intentar siempre realizar los
menores movimientos posibles.

~ Situar todos los elementos al alcance de la mano para evitar
posturas forzadas.

~ Intentar ubicarse siempre de frente al plano de trabajo, de forma
que se reduzca la necesidad de tener que girar o inclinar late-
ralmente el cuello, el tronco o los brazos.

* Disponer el material cerca de uno mismo. Evitar que el cubo con
yeso y el canamo estén a ras del suelo. Colocarlos sobre una superfi-
cie elevada de manera que queden aproximadamente a la altura de la
cadera. Como opcion, la superficie elevada puede ser una mesita con
ruedas de manera que se pueda tener siempre cerca del plano de tra-
bajo.

* No hacer las mezclas a ras del suelo: colocar los materiales en una
mesita a la altura de las caderas.

* Reducir el manejo manual de cargas:

~ Si hay que manipular paneles grandes pedir ayuda o emplear
utiles de agarre (por ejemplo, porta-paneles).

Figura 125 - Accesorio para manipular paneles.

~ Los cubos con yeso pueden transportarse en la misma mesita
donde se mezclen, si ésta dispone de ruedas.
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* Usar herramientas adecuadas a las caracteristicas personales y a
la tarea que se ha de realizar. Existen numerosos modelos de sierras,
piquetas y otras herramientas con mangos de diferente longitud y gro-
sor y con distintos pesos. Hay que elegir la herramienta que provoque
menor esfuerzo y una postura mas cémoda de la mano.

Resumen

* Ademas de los problemas ergonémicos comunes a todo el sector, cada puesto
de trabajo tiene una serie de riesgos especificos que se derivan de las tareas
particulares realizadas y del equipo empleado.

Existen algunos puestos de trabajo que tienen una problematica ergonémica
particularmente elevada y que se han tratado de manera especifica en este apar-
tado:

~ Encofrador: posturas forzadas de tronco y brazos; posturas forzadas en
mano-mufieca asociadas al uso de herramientas manuales; manejo de car-
gas / fuerza; trabajo sobre superficies inestables.

Ferrallista: posturas muy forzadas de tronco y brazos (plano de trabajo fre-
cuentemente a ras del suelo); manipulacién manual de cargas; fuerza y
posturas forzadas en la mufieca asociadas al uso de herramientas manua-
les.

Caravistero / Tabiquero: posturas forzadas de la mano (agarre de ladrillos);
tarea repetitiva; posturas forzadas de tronco y brazos.

Solador: manejo de cargas pesadas; posturas forzadas de tronco (trabajo
a ras de suelo); ruido; fuerza en el uso de herramientas.

Yesista: Postura forzada de brazos y cuello; fuerza y postura forzada de
manos relacionada con los mangos de las herramientas; trabajo muy repe-
titivo.

Escayolista: postura muy forzada de cuello y brazos de manera sostenida;
mangos de las herramientas; trabajo repetitivo.

* Para cada uno de estos puestos de trabajo se han propuesto recomendaciones
ergonomicas que ayuden a resolver los problemas mas frecuentes.
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7. EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y
ESTIRAMIENTO







7. EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTO

Mapa conceptual

En este capitulo se va a describir un plan de ejercicios para mantener una adecuada

forma fisica y reducir el riesgo de lesiones en el trabajo. Estos ejercicios se dividen en
dos secciones:

* Ejercicios de calentamiento.

* Ejercicios de estiramiento.

Las tareas que se realizan habitualmente en el sector de la construccion son
muy exigentes fisicamente:

* Las posturas forzadas de espalda, cuello y brazos son muy frecuentes.

* Ademas, se permanece de pie todo el dia y en condiciones penosas
(sobre superficies inestables, con frio o calor excesivos, lluvia, etc.).

 El manejo de cargas o la aplicacion de fuerzas son habituales.
Todas estas circunstancias hacen que los musculos de la espalda, brazos y

piernas se vean sometidos a unas exigencias muy elevadas. Esto facilita la
probabilidad de lesionarse.

Una forma muy efectiva de protegerse de lesiones musculoesqueléticas es
realizando ejercicios de calentamiento y estiramiento. Una buena prepa-
racion fisica fortalece y equilibra la musculatura, reduciendo el riesgo de
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lesiones. Este aspecto ha sido repetidamente contrastado por estudios reali-
zados en el sector de la construccion [6,7,9, 14, 26].

7.1. Consejos previos

Un buen programa de ejercicios debe incluir tanto ejercicios de calen-
tamiento antes de empezar a trabajar, como ejercicios de estiramiento
antes, durante y después de trabajar.

No es necesario invertir mucho tiempo: de 5 a 10 minutos cada dia
suele ser suficiente.

Los ejercicios no constituyen una competicion o una carrera. Los movi-
mientos han de ser lentos y controlados. Hay que evitar los movimien-
tos bruscos y rapidos.

Ademas de los ejercicios programados, resulta util realizar pequefias
pausas de manera frecuente y estirar la musculatura en sentido con-
trario a la que la hemos usado (por ejemplo, si estamos trabajando con
el cuello echado hacia atras, moverlo hacia delante brevemente). Ver
"La importancia del descanso" pagina 17.

Los ejercicios no deben suponer una tarea penosa. No se trata de
agotarse sino de preparar y proteger el cuerpo. Algunas personas
podran invertir mas tiempo en estos ejercicios y otras menos. Esto es
totalmente normal. Se recomienda, por tanto, que la introduccion de
estos ejercicios sea progresiva.

Si se siente dolor o malestar al realizar los ejercicios es conveniente
parar de hacerlos.

Las personas que hayan padecido alguna lesion o tengan problemas
previos puede que no convenga que realicen ciertos ejercicios. Ante
cualquier duda conviene consultar previamente al médico.

Los ejercicios que se plantean a continuacion son solo una orientacion
general. Se recomienda consultar al médico antes de empezar progra-
mas de ejercicios distintos.
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7.2. Ejercicios de calentamiento

¢Cuando?

Los ejercicios de calentamiento deben realizarse antes de comenzar la activi-
dad laboral.

éCuanto?
Unos 5 minutos, aproximadamente.
¢Coémo?

Los ejercicios deben ser muy ligeros, con una minima tensién de las articula-
ciones. No hay que realizar movimientos bruscos ni rapidos. Cada ejercicio
ha de repetirse entre 5y 10 veces.

Ejercicios

Brazos y piernas

Mover los brazos y las piernas en direcciones opuestas (como al
caminar pero mas exagerado y sin moverse del sitio). Asegurarse de
que el talon contacta con el suelo. Realizar este ejercicio durante 2-
3 minutos.

Figura 126

Mover la cabeza lentamente:

1. Arriba y abajo.

2. Derecha e izquierda.

3. Hacia los lados.

Figura 127
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1. Mover los brazos en circulos, como si se nadara.

2. Abrir los brazos hacia los lados y luego cerrarlos en un abrazo.

3. Estirar los brazos hacia delante y luego doblarlos llevando las manos

hacia los hombros.

4. Con los brazos estirados, mover las palmas de las manos hacia arriba y

hacia abajo.

5. Abrir y cerrar las manos.

Figura 128

Abrir ligeramente las piernas, colocar las manos en la cintura y reali-
zar los siguientes movimientos con la espalda:

1. Girar hacia la derecha y la izquierda.

2. Inclinar la espalda hacia la derecha y la izquierda.

3. Mover la espalda hacia delante y hacia atras.
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7.3. Ejercicios de estiramiento

¢Cuando?

Se recomienda realizarlos antes de empezar a trabajar, aunque también pue-
den realizarse en otros momentos y al acabar la jornada.

¢Cuanto?
Entre 5 y 10 minutos, aproximadamente.
¢Como?

El estiramiento ha de ser suave y progresivo. Hay que sostener el estiramien-
to de 10 a 15 segundos. No hay que realizar movimientos bruscos ni rapidos.
Cada ejercicio ha de repetirse entre 2 y 3 veces.

Ejercicios

Rodilla a pecho

Apoyar una mano sobre una pared para mantener el equilibrio. Estirar
la rodilla hacia el pecho y cogerla con la mano libre. Mantener 15
segundos y cambiar de pierna. Repetir 3 veces con cada pierna.

Figura 130

Colocarse con un pie delante del otro. Doblar suavemente una rodi-
lla hacia delante, manteniendo el pie de atras bien apoyado en el
suelo. Mantener 20 segundos y cambiar de pierna. Repetir 3 veces
con cada pierna.

Figura 131

Apoyar una mano sobre una pared para mantener el equilibrio.Doblar
la pierna hacia atras y coger el tobillo con la mano libre, manteniendo
la espalda recta. Mantener 20 segundos y cambiar a la otra
pierna.Repetir 3 veces con cada pierna.

Figura 132
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Colocarse recto y echar ligeramente la espalda hacia atras. Mantener 15 segun-
dos y repetir 3 veces.

Figura 133

Brazos y hombros

Cruzar ambos brazos por detras de la cabeza.Inclinar la
espalda lateralmente hacia la derecha. Mantener durante
15 segundos. Luego inclinar hacia la izquierda. Repetir 3
veces por cada lado.

Figura 134

Resumen

La gran exigencia de la mayoria de las tareas del sector de la construccion
demanda que los trabajadores estén bien preparados fisicamente.

La buena forma fisica supone considerar aspectos como realizar técnicas de tra-
bajo adecuadas, evitar la fatiga realizando pausas, consumir una dieta saludable
y realizar ejercicio fisico.

El ejercicio fisico puede realizarse en el propio puesto de trabajo mediante ejer-
cicios de calentamiento y estiramiento:

~ Los ejercicios de calentamiento deben efectuarse antes de comenzar la
actividad laboral. Su funcion es preparar al cuerpo para el esfuerzo que ha
de realizar.

~ Los ejercicios de estiramiento se pueden llevar a cabo antes de empezar
la actividad y de manera periddica (por ejemplo, al cambiar de tarea). Su
misién es evitar la sobrecarga y la fatiga de ciertas zonas del cuerpo.
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8. ELEMENTOS Y EQUIPOS ERGONOMICOS

Mapa conceptual

En este capitulo se van a describir una serie de elementos y equipos que pueden ser
utiles para mejorar las condiciones de trabajo, facilitar la realizaciéon de las tareas y
reducir el impacto de los riesgos ergonémicos:

* Elementos ergonomicos
* Equipos para la manipulacién manual de cargas.

De cada elemento o equipo se describiran sus principales caracteristicas, el uso pre-

visto y las ventajas ergonomicas de su empleo.

8.1. Introduccioén

Los equipos de proteccion individual (EPIs) son cualquier equipo destinado
a ser llevado o sujetado por el trabajador para que le proteja de uno o varios
riesgos que puedan amenazar su seguridad o su salud, asi como cualquier
complemento o accesorio destinado a tal fin [34]. Algunos ejemplos son:
casco, mascarilla, calzado de seguridad, etc.

En este manual vamos a mencionar otro tipo de equipos que pueden ayudar-
nos a mejorar nuestras condiciones de trabajo. Su uso no es obligatorio pero
pueden resultar muy utiles en ciertas situaciones. La caracteristica comun de
estos equipos es que pueden reducir los riesgos ergonomicos existentes en
el puesto de trabajo [3, 4, 5, 7, 9, 12, 21, 26].
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8.2. Elementos ergondmicos

Plantillas con absorcién de impactos

Descripcion: plantillas delgadas que pueden colocarse directamen-
te dentro de los zapatos o botas de trabajo. Las plantillas pueden
cubrir todo el pie o sélo una parte (por ejemplo, el talon).
Normalmente estan fabricadas en caucho, espuma u otro material
plastico.

Ventajas: absorber parte de los impactos de los pies contra el suelo

y distribuirlos de manera homogénea. Lo que se consigue es reducir

la incidencia de los impactos sobre las piernas y la columna vertebral.

Su uso esta indicado en tareas en las que:

* se ha de permanecer la mayor parte del dia de pie, con pocos
cambios de postura,

* hay que moverse por superficies muy duras o irregulares.

Guantes anti-vibracion

Descripcion: guantes disponibles en diferentes versiones:

» Con o sin cobertura de los dedos (en funcion de la precision
de la tarea).

* Fabricados con distintos tipos de materiales: normalmente con
una cobertura de piel y un relleno de gel o caucho viscoelasti-
co en la zona de la palma de la mano.

Ventajas: reducen la incidencia de la vibracion que pasa desde las
herramientas motorizadas hasta la mano y el brazo. Protegen las par-

tes blandas de la mano de las vibraciones, permitiendo realizar tare-
as de precision.

Estan indicados si se usan herramientas eléctricas (taladros, martillos
neumaticos, etc.).
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Descripcion: se trata de una superficie almohadillada para colocar
encima de los hombros. Hay diferentes modelos, desde los que pue- 5
den coserse a las hombreras de la camisa u otros que se enganchan ol
a la cintura o el pecho mediante una cinta elastica.

Ventajas: sirven para proteger las partes sensibles de los hombros
cuando se transporta una carga que esta colocada sobre ellos. La
almohadilla ademas, distribuye la carga por toda la superficie del
hombro, evitando la presiéon concentrada en puntos concretos. Figura 139

Figura 140

Mangos para palas

Descripcién: asidero adicional en forma de D o de T para colocar en
palas o en otras herramientas manuales como rastrillos. El disefio de
este accesorio se adapta a cualquier estatura y sirve tanto para tra-
bajadores diestros como zurdos.

Ventajas: el asidero adicional en forma de D se monta mas o menos
a mitad del mango, permitiendo una mejor sujecion de la pala con
ambas manos.

El asidero en forma de T se monta en el extremo superior del mango fgua 121

de la pala, permitiendo un mayor control en las tareas de empuje y
arrastre con la pala de la mano mas retrasada.

La combinacién de ambos asideros supone una ventaja mecanica en
la realizacion de tareas con esta herramienta manual. Ademas mejo-
ra la postura de flexién de la muneca y reduce la necesidad de incli-
nar la espalda.

Figura 142
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Mangos extensores

Descripcion: se trata de mangos especiales que se aco-
plan a las herramientas eléctricas convencionales para
incrementar el alcance de las mismas. La mayoria de
estos mangos son telescopicos para adaptarse a distan-
cias e incorporan los mandos de la herramienta en el pro-
pio mango.

Ventajas: reducen las posturas forzadas a la hora de rea-
lizar tareas en zonas extremas como, por ejemplo:

* Se reduce la flexion del tronco y de los brazos al
atar alambre en la ferralla al nivel del suelo.

Figura 143

* Se reduce la flexion de los brazos y la extension del
tronco y del cuello al taladrar en el techo.

Rodilleras

Descripcion: se trata de unos protectores almohadillados para colo-
car sobre las rodillas. Caracteristicas:

* Puede engancharse a la pierna mediante correas o colocarse
directamente encima de los pantalones.

* La almohadilla suele ser suave por dentro con una superficie

S Figura 144
exterior rigida.

Ventajas: al arrodillarse, la almohadilla protege los huesos de la rodi-
lla. Es muy util para tareas en las que hay que permanecer de rodillas
durante periodos prolongados de tiempo, ya que reduce la presion
recibida por la articulaciéon de la rodilla al estar en contacto con el
suelo.

Figura 145

Cuia para la pierna

Descripcion: cuiia de espuma que puede atarse alrededor de la pan-
torrilla. Se usa en los trabajos en los que hay que permanecer en
cuclillas.

Ventajas: al ponerse en cuclillas la cufia limita la flexion de la rodilla,
evitando posturas extremas de la misma. También proporciona un
lugar para descansar el peso del cuerpo, ayudando a mantener el
equilibrio mientras se trabaja

Figura 146



Descripcion: se trata de material plastico o de espuma que puede
adaptarse a cualquier mango de herramientas eléctricas o manuales.

Ventajas: al ser material compresible se adapta a las manos del
usuario permitiendo:

* Un agarre mas firme de la herramienta reduciendo la fuerza de Figura 147
la mano

*- Una mejor postura de la mano y de la mufieca

* Lamayoria de estos materiales reducen los impactos y la trans-
mision de vibraciones

Figura 148

Asiento para cubos

Descripcion: se trata de un disco con una almohadilla que puede
acoplarse a un cubo vuelto del revés. La almohadilla suele ser girato-
ria.

Ventajas: permite convertir un elemento muy habitual (un cubo) en un
asiento. Es muy util en tareas que han de realizarse a ras del suelo.
Evita tener que permanecer arrodillado o en cuclillas, beneficiando a
las piernas y la espalda. Si la almohadilla es giratoria ayuda a evitar
los giros de tronco al realizar alcances laterales.

Figura 149
Asidero para cubos
Descripcién: mango adicional o almohadilla que puede usarse para 4
aumentar el diametro del asa existente en el cubo.
Ventajas: incrementa el diametro de agarre, reduciendo la fuerza
necesaria para manejar el cubo y evitar que el asa se clave en la
mano.

&
Figura 150
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Descripcion: cinturdn con diversos compartimentos para llevar herra-
mientas y accesorios.

Ventajas:

Reduce el manejo manual constante de herramientas.
Permite el uso de los equipos de proteccion individual. -

Reduce las posturas forzadas en los alcances. Figura 151

Herramientas eléctricas

Descripcion: alternativa eléctrica a las herramientas manuales. Por
ejemplo: destornilladores/atornilladores, tenazas, tijeras, grapadoras,
etc.

Ventajas: reduce la fuerza necesaria en las manos y en la espalda y
mejora la postura de las manos y de los brazos.

Figura 152
Escaléon portatil
Descripcion: escalén o mini-escalera. Puede ser de una pieza o ple- -
gable. Algunos modelos incluyen ruedas retractiles para facilitar su L
transporte.

Ventajas: mejoran el alcance y la postura de los brazos cuando hay
que trabajar en zonas por encima de la altura de los hombros (por
ejemplo: pintado, enyesado de paredes, montaje de ventanas, etc.).

Figura 153
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Plataformas elevadoras

Descripcion: elementos para que el trabajador pueda realizar la tarea
a una altura intermedia. Existen multitud de modelos: regulables en
altura, con escaleras, portatiles, andamios plegables, etc.

Ventajas: mejoran el alcance y la postura de los brazos cuando hay
que trabajar en zonas por encima de la altura de los hombros (por
ejemplo: colocacion de ladrillos, atado de ferralla, desencofrado,
etc.).

Figura 155

8.3. Equipos para la manipulacion de cargas

Existen distintos tipos de equipos que pueden ayudar a manipular cargas
pesadas. Algunos de ellos son muy comunes y muchos son imprescindibles,
ya que las cargas no pueden ser manipuladas por una o varias personas.

Se recomienda usar equipos para levantar, transportar, empujar o arrastrar el
material [3, 4, 5, 7, 9, 21, 22, 26].

Transpaletas:

Si las condiciones de trabajo lo permiten, el uso de transpaletas redu-
ce la repetitividad del transporte de material.Las transpaletas mas
sencillas minimizan el esfuerzo de transporte mediante la elevacion
de la carga con un mecanismo de bombeo. Las transpaletas eléctri-
cas reducen el esfuerzo, ya que el operario no tiene que tirar ni empu-
jar la carga. Algunas transpaletas permiten elevar y posicionar la
carga, con lo que reducen las posturas forzadas.

Figura 156
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Carretillas de dos ruedas:

Las carretillas son un elemento habitual para transportar cargas. Los
modelos con dos ruedas suponen una gran mejora con respecto a las
de una rueda: mejor equilibrio y mas facilidad de desplazamiento, con
lo que la espalda sufre menos.

Figura 157

Carros con mesa elevadora:

Ademas de servir para transportar cargas de distintos pesos permi-
ten cambiar la altura a la que se coloca o recoge la carga. Ello redu-
ce las posturas forzadas de la espalda y los brazos.

Carros para bidones:

Facilitan el transporte de bidones o barriles.

Figura 159

Carros para escaleras:

Algunos carros permiten salvar escalones con facilidad.

Figura 160
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Carros para dos personas:

Ademas de la funcionalidad habitual de los carros, permiten salvar
obstaculos usandose por dos personas.

Figura 161
Utiles de agarre
Son distintos tipos de ganchos, ventosas o mangos que pueden aco-
plarse a materiales dificiles de agarrar (grandes, sin asideros, con for-
mas irregulares, etc.) de forma que se facilite su levantamiento y
transporte.
Figura 162
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Resumen

* Ademas de las recomendaciones ergonomicas sobre habitos de trabajo y dise-
fio del espacio, también existen una serie de elementos y equipos que pueden
mejorar el desempefio de la tarea y reducir el impacto de los riesgos ergonémi-
cos.

En este capitulo se han mostrado ejemplos de elementos y equipos ergonémi-
cos que pueden usarse en el sector de la construccion:

~ Elementos ergonémicos:

- Plantillas con absorcion de impactos.

Guantes anti-vibracion.
Almohadillas para hombros.
Mangos para palas.
Mangos extensores.
Rodlilleras.
Cuna para la pierna.
Agarres para herramientas.
Asiento para cubos.
Asidero para cubos.
Cinturdn portaherramientas.
Herramientas eléctricas.
Escaldn portatil.

- Plataformas elevadoras.

~ Equipos para la manipulacion manual de cargas:
- Transpaletas.-
Carretillas de dos ruedas.
Carros con mesa elevadora.

Carros especiales (para bidones, escaleras, etc.).
Utiles de agarre.
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