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ERGONOMIA EN El SECTOR

deE IA CONSTRUCCION

Alberto Ferreras Remesal, Alicia Piedrabuena Cuesta
Instituto de Biomecanica de Valencia

EL INSTITUTO DE BIOMECANICA DE VALENCIA

(IBV) Y LA FUNDACION LABORAL DE LA

Construccion (FLC) han realizado dos estudios sobre las condiciones ergondmicas
de puestos de trabajo, maquinas, vehiculos y herramientas tipo en el sector de la
construccion en el marco de las ayudas de la Fundacion para la Prevencion de
Riesgos Laborales. En este articulo se presentan los resultados obtenidos en
ambos proyectos, de aplicacion a un amplio numero de empresas y puestos del
sector. El resultado de estos estudios se ha recogido en dos documentos editados

por la FLC.

Figura 1. Ejemplos de
problemas ergonémicos en
el sector de la construccion.

INTRODUCCION

En el sector de la construccidn el problema de la seguridad y
salud laboral es uno de los mas preocupantes, considerando
que es el sector que presenta cada afio las cifras mas altas de
siniestralidad laboral de entre todos los sectores de la
economia nacional. Segun datos oficiales, en el afio 2005 se
produjeron un total de 250.376 accidentes de trabajo con baja
en el sector.

La importancia de los riesgos ergonémicos en el sector de la
Construccién es cada vez mayor. En Espafa, los
sobreesfuerzos fisicos constituyen la primera causa de
accidentes con baja en el sector (mas del 25% del total de

Ergonomics at the construction sector

. The Instituto de Biomecanica de Valencia (IBV) and

Fundacioén Laboral de la Construccion (FLC) have
carried out two studies about ergonomic conditions in
representative workplaces, machines, vehicles and
hand tools of the Construction sector, funded by the
Fundacién para la Prevencion de Riesgos Laborales.
The results from both projects, applicable to a wide
number of companies and workplaces of the
Construction sector, are presented in this paper. The
results of these studies have been gathered in two
documents edited by FLC.

accidentes), seguidos a bastante distancia por los golpes por

objetos o herramientas y las caidas. Los principales problemas

ergondmicos en el sector de la construccion se asocian

fundamentalmente a los siguientes factores:

-+ La realizacién de tareas de manipulacion manual de cargas.

-+ La realizacién de tareas repetitivas.

-+ La adopcién de posturas de trabajo forzadas.

-+ El uso inadecuado de maquinas y herramientas.

La importancia creciente de estos riesgos ergonomicos, ha

hecho que el Instituto de Biomecéanica de Valencia (IBV) y la

Fundacion Laboral de la Construccion (FLC) hayan
>
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> desarrollado a lo largo del 2006 dos proyectos que tenian
como objetivo fundamental la mejora ergondmica de los
equipos y de las condiciones de trabajo en el sector de la
construccion mediante acciones de informacién, formacion y
sensibilizacion:
--ERGO1- SSL: Guia para la verificacion ergonémica de
maquinas herramientas en el sector de la construccién.

--ERGO2- SSL: Manual de ergonomia en el sector de la
construccion.

ERGO1- SSL: GUIA PARA LA
VERIFICACION ERGONOMICA DE
MAQUINAS-HERRAMIENTAS EN EL
SECTOR DE LA CONSTRUCCION

La guia es de aplicacién a todos los vehiculos, maquinas y
herramientas utilizadas en el subsector edificacion del sector
de la construccidn. El estudio que ha dado lugar a la guia se
ha basado en un analisis de los equipos de trabajo mas
representativos de dicho subsector.

La informacion contenida en la guia se estructura en dos

apartados principales:

l.Listas de verificacion ergonomica para vehiculos,
maquinas y herramientas. Para cada lista de verificacion
se adjunta una mini-guia de criterios y recomendaciones
ergonémicas que aporta informacién de apoyo para su
correcta aplicacion.

2.Ejemplos de aplicacion de dichas listas a vehiculos,
magquinas y herramientas representativos del subsector
edificacidn.

Las maquinas-herramientas sobre las que se ha centrado del

estudio son:

Tabla 1. Maquinas—herramientas objeto del estudio.

Dumper—motovolquete

Vehiculos Manipuladora telescopica
Minicargadora/Miniexcavadora
Tronzadora de material ceramico
Magquinas eléctricas

Sierra circular

Martillo neumatico

Herramientas eléctricas de uso

ierra radial /amolador:
manual Sierra radial /amoladora

Taladro

Llana

Maza de goma
Paleta

Pala

Herramientas manuales

Martillo
Piqueta

Maceta de hierro

LISTAS DE VERIFICACION

Las listas de verificacion ergondmica se han planteado como
una herramienta de diagndstico para que los diferentes
agentes implicados en el sector de la construccién puedan
determinar el estado en el que se encuentran los vehiculos,
maquinas y herramientas desde el punto de vista ergonémico.
Ademas, pretenden servir de apoyo para la mejora de las
condiciones de trabajo en el sector, adecuando las maquinas
y herramientas existentes a los estandares ergonomicos
desde la etapa de concepcidn y disefio de las mismas.

Cada una de las listas estd compuesta por:

-- Lista de comprobacion de requisitos ergonémicos. Se
han desarrollado tres listas, una para vehiculos, otra para
maquinas y una Uultima para herramientas manuales y
eléctricas de uso manual.

Para la elaboracion de las listas se han tenido en cuenta
tanto requisitos ergonomicos generales adaptandolos al
sector de la construccion, como requisitos especificos para
el disefio de vehiculos, maquinas y herramientas
procedentes de normativa, fuentes bibliograficas
consultadas asi como de la experiencia de los técnicos y
profesionales que han participado en el proyecto.

A su vez los items se encuentran organizados en apartados
o bloques tematicos sobre aspectos importantes a
comprobar:

Tabla 2. Blogues tematicos de las Listas de Comprobacion.

BLOQUES TEMATICOS DE LAS LISTAS DE COMPROBACION

VEHICULOS HERRAMIENTAS

Mango (superficie y

Dimensiones material)

Acceso a la cabina

Dimensiones interiores
de la cabina

Mango (caracteristicas

Postura de trabajo dimensionales)

Consideraciones a tener
en cuenta en el disefio,
seleccion y uso

Controles, indicadores y

Dimensiones del asiento mandos

Herramientas

Condiciones ambientales motorizadas

Controles

Condiciones ambientales  Ofras....

-+ Mini-guia de criterios y recomendaciones de disefio,
donde se recogen valores concretos para realizar la
evaluacion de cada uno de los items que componen las
listas, recomendaciones, aclaraciones, etc. Pretenden ser
un documento de apoyo a la evaluacion, facilitando al
técnico la comprobacién en campo de los diferentes items.
Se ha desarrollado una por cada lista de comprobacién.
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LISTA DE COMPROBACION ERGONOMICA PARA VEHICULOS

VEHICULO: [INSERTAR FOTOGRAFIA]

ACCESO A LA CABINA
4El vehiculo tione d: do dinesio ad do para aceeder a la
1 [——— SI[INCLINPL ]
dla sscalern de acceso esta provista de barandilla o pasamanos de disefio
adocuado?

SiLINOLINPL )

4La escalera tiene un disefio adecuado para evitar caidas y resbalones? SILINOTINPL]

| ‘L puorta do la cabing puade abrrse/comanse con faciidad? SILINOTINPL]
} ; TRERE ey

dla puerta tionr las modidas para dola sl INOTINPL]

cabina?

DIMENSIONES INTERIORES DE LA CABINA

ﬂdﬂminlawdalauhimispurmbuuﬁmmumpiu? sifINO[INPL]

DIMENSIONES DEL ASIENTO

Il & asionto es regulable en altura? SILINOLINPL
dla del asionto es 7 SILINOLINPL]
E 4L anchura del asiento resulta adecuada? siiINOLINPL]
&E) asionto tieno apoyo pam la espalda? SiEINOTINFL
4Pugde inclnarse ol respaldo hacia atris? SILINOTINPL
4El respaldo dispone de un soporte/apoyo lumbar adecuado? SILINOLINPE )
&La anchura del respaldo resulta adecunda®? SILINOLINPL]

SILINOLINPL ]
Si[INO[ INP] ]
SiLINOTINPL]
Si[INO[INPI]
Sl INOLINRL ]

SI[INO[ INP[ ]
SILINOLINPL ]

dLa altura del respaldo resulta adecuada?
LEl aniento dispone de rop ¥ éstos son
4El conjunto respaldo + asiento puede ajustarse en profundidad?
4E asiento dispone de rogulacian lateral ylo giro?
4 Est4 el asiento fimemente anclado en el suelo de la cabina?
4El asiento dispone de un sistema da amariguacion adecuadao para proteger
de lns vibraciones?
&E1 asiento tiene un acolchado adecuado?
CONTROLES

» - = -
| ~

BBl ¢Pusdo nicanzas facimento los controles o palancas? SI[INO[INPL]
4Pueds manajar/acci loa Jos o palancas? (FUERZAS) sifINO[INP] ]
gmmmmm? Si[INCTINPL]
&Pusde manejariaccionnr ficiments los pedales? (FUERZAS) SI[INOLINP[ ]
Bl iLalocalizacion do los controles o palancas es justable® sifINOLINPL]

CONDICIONES AMBIENTALES (ruido, vibraciones, temperatura,

lluminacién, etc.)

4Estd |a cabina aislada comactamenta para avitar quo las emisiones de naedo

i igan & Ioa trabajadores? SITINO[INP ]
LEl disefio ovita las vibraciones molestas trasmitidas a travée del asiento? SiTINO[INPT ]
d.E[.dln;ﬂouvilthnMuﬂnnemdwulmllma!mmd\ﬂmbdoh SiLINOTINPL ]
H ﬁﬂ?ﬁ;ﬂomilnlﬂamwﬂmlmhi&ﬂahﬂwﬁadﬁbﬁmw SiTINOLINPL]
EfR] ila temperatura de la cabina le rosulta confortablo? Sl INO[INPT]
4Las ventanas tienen un ratamiento/diseno adecuado para evitar los reflaj
iinlis TS slfINOTINPL]
LEl disofio de la cabina parmite una visidn adecunda del la zona de trabajo? SI[INO[INP]]
OTRAS
4El trabajador ha sido informado de los nesgos especificos del vehiculo sl
o o0 oforme Si[INO[ INPL |

LISTA DE COMPROBACION ERGONOMICA PARA HERRAMIENTAS

HERRAMIENTA
NOMBRE: _
TIPO DE HERRAMIENTA: [INSERTAR FOTOGRAFIA)
A i manual [] izado [ ]
£0ué tipo do agar o sjerce sobro ka herramienta? Fros “I.”[p]‘m" il

MANGO (superficie y matarial)

4El mango de la tene la superici ? si[INOLINPL ]
LEl mango de la herramienta carece de bordes afilados, estrias profundas y si{INOLINPL]
muescas para los dodoa?

LEl mango de la harramienta es aislanta tormico? sitINOLINPL
LEI mango de la h &8 de material siTINOLINPL]

LLa herramienta tisne guardas y topes adecuados? siTINOLINPI]

MANGO (caracterislicas dimensionales)

4La longitud del mango le parece adecuada? siLINOLINPL]
LE dismetro y la soccion transversal del mango le resultan adecuados? SI{INOLINPL )
LEl disafio dal mango resulta adecuado, de tal forma que duranie su uso no se

SILINOTINPL ]
producen presiones en la palma de la mano?
&S5i se trata de una heramienta con hueco para alojar ko dedos o la mano,
resultan adecuados?
LEl angulo formada por el mango permite mantener ks mufleca en posicion neu- Si{INO[ NPT ]
tra curante al uso de la heramienta? (DISENO DEL MANGO)
4El peso de la herramienta le parece adecuado? SILINO[INPI]

HERRAMIENTAS (consideraciones a tener en cuenta en el disefio, seleccion y uso)

SILINOCIINPLI

4La herramianta puede sor usada con cualquier mano? (ol disefio de la hema- si[INO[ NPT ]
mienta estd realizado pensando tanto en deestros, coma en zurdos?)

13 &Durants of uso de la berramienta se evita la adopcitn de posturas forzadas de SILINOT NPT ]
mano-mufieca, cualio, tronco, piemas, slc?

{E) :En caso nocesario: dispone de los EPIS () necesarios y adecuados? SI{INOLINPL]
45a realiza un i decuado de las (limpieza, inspec-

Bl cion cel o, etc)? si{INOTINPL |
4Ha recibido i i sobre ol uso ad: do di la y Si{ NG INP[ ]

los riesgos asociados?
HERRAMIENTAS MOTORIZADAS

4E] disofio de a herramienta evita las vibraciones molestas durante su mancjo?  Si[ [NO[ INP[ |
M <E ruido provocado por ka horramenta esth imitado de tal forma que no difi-

Bl culta o impide la comunicacioa? sifINOLINP]
] Ll gatillo le resulta adecuado para accionar comodamente la berramienta? sifINO[INP] ]

Figura 2. Listas de Comprobacion.

DIMENSIONES INTERIORES DE LA CABINA

CABINA, DISENO

Recomandacones pam ol disefio interior de la cabina:
La altura do la cabira {a) no debe ser manar do 1510 mm. Valores moomandados 2000
mm
El sspacio pam las piernas (b} medido desde ol SRP () no dabe sor menor 800 mm.
Valores mcomendados 1150 mm.
El enpacio pon les rodillse {c) madido desde ¢l SRP no debe ser menor da 730 mm,
Valores recomandados BB0 mm.
La distancia hasta ln parie ponterior (fomada desda la altura do la cabeza del operador)
ne debe ser manor de 440 mm, Valores recomendados 830 mm (d),
La distancia hasta ol cristal o parte anfenor (lomads desde (@ altura do ta cabar dal
operador) no deba sor menor de S50 mm. Valores recomendados: 700 men (=),
La anchorn da ln cabing medida o ln altum di los mpossbmzos (1) no dabe ser manor
de 820 mm. Valores recomendados 1200 mm.

Para duterminar las medidas de los vehiculos os un punto de

1aly como establece la norma UNE EN IS0 5353, donde sa dofing ol Punto de Reforenci del
Asianio {SIP). En la practicn. aste purto es dificd de determinir, por o que se foma comao punto
de ndmrencin la intemseccion entre ol ssienio y of respaldo (SRP)L.

El SIP estd localizado 97 mm pot encima y 130 mm hacia delante del SRP.

SRP: Interseccion antre sl mapaldn y sl assnto

SIP: Punio de refeencla del asiento

DIMENSIONES DEL ASIENTO
11 rango regulacin protinidid
asontes + tupds
2 prolundida ol sl
3: longitid il roposatiazos
A4 Altura ded repoasbenron
8: Anchurs dnl asieen
B Anchura clol respida parte mupencn
2 Anchura dol rospalio parts inferice
B Distances andre mepoaabrson
: Arcura dol roposabiazos
10: Rungo di

MANGO (sup: material)

SUPERFICIE
La supsrficis dil mango de ka herramients no debe ser fan ksa o pulida que sea deslizsnts, ni
tan rugosa quo puisda sor abrsiva pana of trabajndor.

TERMINACION DEL MANGO

Los extromon do Jos mongos deban estar redondeados pars evitar que provogquen presionas
on la palma. En avilir BUrcos quit puadan causas preaion loon-

fradi.

Les mangos con alojamésntos pam los dedos no son nunca mcomendables, sdlo se adaptan o
carto nimen da uswerios, pudiendo cousar prosiones locaiizadas intensns an los dodon de
oiros usuanos.

En herramientas donde s ojerza empuje o torsidn pusde ser convanientn que |a suparficio sea
moteada o con suwos en direcoion contraria al movimisnto.

CONFORT DE USO

Matonal aislznto del cator:
Tomporatura manma confortable de 357
Mixima sn cortos panodos de tiempo de 43°

Se mbers 0 que no tmnemas mpdamonte ol calor o frio cuando 86 esth febaando on un

ambsente caluroso o frio.
Ln evaluacion de et aspectn en campo se reakaad subysthvaments, preguntindo al trabajs-
dor.
Figura 3. Criterios y recomendaciones.
MECANICA
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MARTILLO NEUMATICO
DESCRIPCION

El mastillo neumiation as una heramienta portati d
porounitn de ias de uso mds comdn en todo bpo
de obras de construcciin

Los martillos pueden ser de difsrentes tamanos. |
En cuanto al asidero oxisten procipaiments dos >
modalos: en forma de T (agare de la horramients

©on mmbas manos}, y en forma de D (con ol gatilie

de accionammnto nommalments en anor del

huoca).

USOS PRINCIPALES Y POSTURA DE TRABAJD

r

Se usa fundamentalmonte para la reafizacion

de ugujoros y pare a rofurs de terronca de
diferante naturalesn, sobro toda do cemento,
a8l como parn bn realzacion ocasionsl de zar:
o

La posturn de tmbajo habitual es con el tron
o fimjonado y realzando fuera con la mano

para oquilirr 1o homamisnta,
Tambidn se han detectado posturas de traba-
jo do rodillas y en cuchilas.

—t Aunqua no es o habitual, puode usare of
- martillo en horizontal, ko que agrava of prabio-
A, ¥ que 68 NeCesAno sostener ol peso de
la horrumeentia
Lan wreas en kas que 88 ues emia hermmban
ta pueden durar todo el
siones prolongarss vidas jormadas, por ko

L @ inChuso en oca-

que fa exposicidn & los factores do riesgo
puedn tor clovada.

MARTILLO NEUMATICO

PRINCIPALES PROBLEMAS ERGONOMICOS DETECTADOS
PESO
Bl poso de la hermamienta y la naturalesa de ln tansa requesren realizas levantamesntos ropetdos
do cargas posadas y fuarza da empuje para mantener la hermmienta en la posicidn adecuada
do trabajo, 28l como para su traslado do wha z0na & otra
GATILLO
Ejeroer preaion confinua sobee & gatilo puede causar problsmas en la mufieca, (s mano y los
dedos.

POSTURAS FORZADAS
Su produten postums forzsdas como flesones ik de fronco, P oo un
elevado poso de [ herramienta y vibrackones que requisnen fusrza adicional pam edquilibrra.

Ademiis, cuando ol marilio = usa pam realizsr trabagos soboe una superficie mas o monos hor-
zontal, el irahagdor debe soportar of paso de ks herramisnts, por ko que (& Trea tiena una gran
domanda de fusrza, prod dose dolor en las ictad iores asl como an [a pare

baja di la espaida.

o

B

DIMENSIONES DEL MARTILLO
Se han martillos “ortos, de tal forma que para | e la tarea
ol trabajador 56 ve obligado a Faxonar excosvamonte b enpakde.

Figura 4. Fichas de ejemplo.

EJEMPLOS DE APLICACION

Con la finalidad de conocer y evaluar el estado de las
maquinas y herramientas en el sector, asi como para
determinar la adecuacién de las listas de verificacion
desarrolladas, se realizd un estudio de campo, en el que
expertos en ergonomia analizaron cada una de las maquinas
y herramientas seleccionadas y su adecuacion a los criterios
ergondmicos establecidos en las listas de verificacion.

El estudio de campo permitié la definicidn final tanto de las
listas de verificacidon elaboradas como de los criterios y
recomendaciones ergonémicas de disefio que facilitaran
al técnico una aplicacion detallada y fiable.

A partir de los datos obtenidos en el estudio de campo se
elabord una ficha resumen de cada una de las maquinas y
herramientas analizadas.

En cada una de las fichas resumen se recoge informacion
basica de los principales problemas ergonémicos detectados
asi como de las posibles propuestas de mejora.

Las fichas pueden ser utilizadas por los responsables de
compras, para determinar qué aspectos concretos deben
revisar en una maquina antes de su adquisicion, por los
técnicos como material de formacién especifica, e incluso
pueden distribuirse entre los trabajadores para que dispongan
de buenas practicas aplicables durante el uso de las mismas.

Con estas fichas se pretende que tanto trabajadores, como
técnicos, empresarios e incluso fabricantes, tengan una vision
de los principales problemas asociados al uso de maquinas y
herramientas de disefio inadecuado, y dispongan de
recomendaciones para la mejora de las mismas.

ERGO2- SSL: MANUAL DE
ERGONOMIA EN EL SECTOR DE LA
CONSTRUCCION

Este proyecto tiene como objetivo fundamental la mejora de
las condiciones ergondmicas del trabajo en el sector de la
construccion mediante acciones de informacién, formacién y
sensibilizacion. Como resultado principal del proyecto se ha
elaborado un manual de ergonomia dirigido a técnicos y
trabajadores del sector.

El desarrollo del proyecto se estructurd en las siguientes

fases:

-- Fase 1. Identificacion y seleccion de puestos repre-
sentativos. En esta fase se realiz6 un grupo de discusion
con expertos del sector con el fin de identificar los
problemas ergondmicos mas relevantes y los grupos
profesionales con mayor riesgo. Se seleccionaron los
siguientes puestos de trabajo:

- Encofrador.
- Ferrallista.
- Caravistero / tabiquero de interior.
+ Solador.
Yesista.
*+ Escayolista.

Revista de @MFCANICA
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-- Fase 2. Revision documental. Paralelamente a la fase 1,
se realizd una extensa busqueda documental sobre estudios
cientificos, productos, buenas practicas, metodologias
especificas, etc.

-- Fase 3. Estudio ergonémico de puestos. Se visitaron
varias empresas realizando una identificacién de los
principales riesgos ergondmicos de los puestos
seleccionados.

-- Fase 4. Elaboracion de materiales. A partir del analisis
de la informacién recopilada, se elaboraron los siguientes
materiales:

- Manual de ergonomia en la construcciéon (cuyo contenido
se detallard a continuacion).
Péster divulgativo de los resultados del proyecto, dirigido
a trabajadores.

-+ Fase 5. Valoracion de productos finales. Los integrantes
del grupo de discusién valoraron en esta fase la estructura
y contenidos de los materiales elaborados.

--Fase 6. Difusion. Mediante la distribucién de los
materiales elaborados y la realizaciéon de unas jornadas de
presentacion a profesionales y entidades del sector.

CONTENIDO DEL MANUAL

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

El contenido del manual estd estructurado en diferentes
temas los cuales tratan 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 figuras e imagenes del estudio de campo.

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

-- Resumen: cada tema finaliza con una recopilaciéon sobre
los aspectos tratados mas relevantes.

El contenido de los temas que componen el manual es el

siguiente:

1.Introduccion.

2.Propoésito 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 repaso por el funcionamiento de las principales
estructuras y lesiones del sistema musculoesquelético.

5.Problemas y recomendaciones generales. Se ofrece
informacion sobre los principales riesgos ergonémicos en el

proyectos |5/

Cuando se estudian los puestos de trabajo desde &l punto de vista ergond-
mico pueden encontrarse problamas en diferentes cuestiones:

+ Las condiciones ambientales del puesto de trabajo: luminacion, 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, ete.

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

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 |a ubicacion de materiales, usar herramientas mas ade-
cuadas o realizar pausas periddicas); otras pueden ser mas complejas (por
ejemplo: disefiar una nueva maquina o cambiar la organizacion del trabajo)
(28],

red de musculos, tendones y ligamentos. Los tendones conectan los muscu
los a las vértebras. Los ligamentos enlazan las véntebras entre ellas [27].

Disco intervertebeal —

Wertebra lsmbar —

Los discos estdn 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 algin 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 flexidn del tronco) y cuando se manejan car-
gas. Manejar cargas continuamente y en posluras forzadas provoca el des-
gaste de los discos y es una causa habitual del dolor y de las lesiones en la
espalda [7].

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-
racitn) adoptando buenas posturas y practicando ejercicios de calentamien-
to y estiramiento de manera habitual [26].

Figura 5. Temas 3 y 4 del manual.
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Levantar sacos pesados [4]:

1. Colocarse con uni rodita en el suslo,
L Subir of saco deslizandolo sobee b plorma.
"4 Apoyar ef sace en la otra rodilla

4 Acercar ol gaco al cuerpo y ponarse di pie.
5. Subsr ol naco a ln altura de la cinfura.

Figura 26 - Levantamianto y transporte do bloques (1),
o hay que mover los pees el tronco @l vez. No hay que girar la espalda.

Figura 27 - Levantamienio y transporie do bloques (J),
dbhqunwmuimdullnﬂwdlv_nan .

IFigura 28 - Lavantamientn y fransporte da blogues (3).

5.7 Orden y limpieza en el puesto de trabajo

Mantener la zona de trabajo ord esk plejo en el sector de
lac ion, ya que el i de iales y la de resi-
duos son muy f Sin go, los probl dos a no tener
la zona de trabajo con orden y limpieza también son imp:

* Los obstaculos en el drea 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 puesios de trabajo desordenados incremen-
tan el nesgo de resbalones o tropiezos.

< Las dreas desordenadas pueden impedir el uso de carros de
t rte. Asimi es i@ una fuerza mayor para moverlos.
sobre superficies con desperdicios en el suelo.

- La falta de orden en el puesto de trabajo incrementa los riesgos
ergondmicos. Al ser mas dificil encontrar y manejar el matenal, aumen-
tan las p fuerzas y i i d

Figuem 431 - Fatti da nédlen y bmpsers

* 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 tlempo para orde-
nar y limpiar.

« Establecer una agenda pericdi

para el

Figura 6. Tema 5 del manual.

= ion de las
iderable con las

jo que aplicar una fuerza con-
1 iada a la llana o la talo-

cha a alturas por encima del nivel de los hombros.

- imi petitn imétricos (lo mas f es la incli-
nacién lateral del tronco y los brazos, aunque también se dan
situaciones de giro de tronco).

« Posturas forzadas y repetitividad en el enlucido de paredes. Las
posturas forzadas se dan en los extremos de la pared, distinguiéndo-
s 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 atrés.

« 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,

o gorna

Fagura B3 - M

= 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, blogues y ladnllos 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 grandes han de ipul: siempre
entre dos personas. Se recomienda pedir ayuda y utilizar una
1 la técnica de | (ver Figura 25).

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

Figura 84 - Saports par colocar mioo

= Al manipular cargas no hay que girar el tronco yfo los brazos, es
mejor mover los pies.

Figura 7. Tema 6 del manual.
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sector de la construccion dando recomendaciones sobre
como resolverlos.

6.Problemas y recomendaciones en funcién del puesto
de trabajo. Se evallan los puestos de encofrador,
ferrallista, caravistero/tabiquero, solador, yesista y
escayolista, ofreciéndose recomendaciones para reducir los
principales riesgos ergondémicos existentes en dichos
puestos.

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.

8.Elementos y equipos ergondémicos. Se ofrece un listado
de distintos productos-tipo que pueden ser Utiles para
reducir los riesgos ergonomicos en el sector de la
construccion.

9.Referencias. Contiene el listado completo de referencias
bibliograficas.

CONCLUSIONES

Los documentos desarrollados en estos proyectos (“"Guia para
la Verificacion de Maquinas-Herramientas en el sector de la
Construccion” y “"Manual de Ergonomia en la Construccion”),
constituyen herramientas de gran ayuda para detectar y
resolver problemas ergondémicos en el sector de la
construccién, ofreciendo informacién orientada a la mejora de
las condiciones ergondmicas de situaciones de trabajo
concretas.

Estos documentos, estan dirigidos a fabricantes, empresarios,
técnicos y trabajadores del sector de la construccién, y han
sido concebidos como herramientas de ayuda y orientacion
para todos los agentes del sector con la finalidad de:

-+ Reducir los problemas ergondmicos asociados tanto a las
tareas que se realizan como al empleo de maquinas y
herramientas en el sector de la construccion.

-- Facilitar la asistencia técnica en el ambito de la prevencion
de riesgos ergonémicos a todos los agentes implicados del
sector.

-+ Proporcionar criterios objetivos para el disefio, seleccion y
compra de maquinas y herramientas.

-+ Integracion por parte de los fabricantes de maquinaria y
herramientas de los principios ergonémicos en los proyectos
de disefio.

-- Promover la cultura de prevencion entre empresarios y
trabajadores. °
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Brazos y manos

1. Mover kos bratos en circulos, como sl se nadara.

2. Al ko brards hacia los 105 y liego cormarios on un abraza

3. Estirar los brazos hacia delanto y luego doblarios lovando las manos ||
hacia los hombros.

4, Con los brazos estirados, mover ks palmas de las manos hacsa mriba y
hacia abaje,

5. Alrie y cormar las manos.

Figura 128

Espalda

A ligeramenta las piemas, colocar lan manos en la cintura y roali
zir bt sigusntes mavimienton can b espalda:

1. Girar hacia s derscha y ln touisnda.

2 Inclinar I espalda hacia la derecha y b bquisrda.

3. Mover la espalda hacea delante y hacia atras.

Mangos extensores

Descripcion: se trata de mangos especiales que 58 aco-
plan a las wléctricas para
incrementar ol alcance de las mismas. La mayoria de
@stos mangos son folescopicos para adnplarse a distan-
caan o los mandon de la &n ol pro-
pio mango.

Ventajas: reducen las posturss forzadas ok hom da ren:
lizar 1aeas en z0nas cxiramas como, por ejemplo;

+ So reduce a Bexitn del tronco y do bos brazos al
atur alsimbra en la forrafa al nivel dal suelo.

Figura 143

*  Sureduce la flexdn de los brazos y ka extension del
trance y dol cuslio al taladrar en ol techo.

Rodilleras

Descripcitn: so trata do unos protectones almohadilados pana colo-
car sobre las rodillas. Camcloritas:

= Puede enganchame a la piema medante comeas o colocarse
o oncima do los

* La almohaddla suele sar suave por dentro con una superficie
axtorior rigida.

Ventajas: al arodillarse, la almohadilla protege los huesos do fa rodi-
lla. Es muy utd para tareas en las que hay que permanecer de rodillas
durnte peniodoa prolongados do tiempo, ya quo reduce la presian
rocibeda por la arhculacion de la rodila al satar en contacto con o
suolo

Figur 144

Figura 145

Cufa para la piermna
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Descripcidn: cufia de espuma que pusde alarse alrededor de la pan-
tomilla. Se usa on los trabajos on los que hay que parmanecer o
cuchilas.

Ventajas: al ponerse en cuchllas la cufia limita la flexidn do la rodilla,
wvitando pogteras axiromas do b misma. También proporciona un
lugar para descansar ol peso del cuerpo, ayudando o mantenor of
mouilbeio meonlms so trabaja

Figura 148

Figura 8. Temas 7 y 8 del manual.



