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El Instituto Nacional de Se-
guridad e Higiene en el Trabajo,
consciente de la importancia que
la formacién tiene para la salud
de los trabajadores, ha creado
esta coleccién de cuadernos de
divulgacién. El1 objetivo de 1la
misma es informar sobre los ries-
gos que determinados elementos
fisicos y/o quimicos pueden tener
sobre la salud, de forma breve
y sencilla.

Al mismo tiempo, el Institu-
to tiene suscritos Convenios de

-Colaboracién con Centrales Sindi-

cales para la realizacién de ac-
tividades conjuntas, entre los
que ocupa un lugar esencial la
formacion y edicién de publica-
ciones. Fruto del Convenio firma-
do entre el INSHT y la Confedera-
cién Sindical de Comisiones Obre-
ras es el presente cuaderno sobre
Esfuerzos Fisicos y Posturas de
Trabajo.

Presentacion —






En la evaluacidén de los ries
gos existentes en un determinado

puesto de trabajo, es muy impor-:

tante conocer las condiciones del
medio ambiente laboral y de 1los
dispositivos de seguridad de las
instalaciones y 1la maquinaria,
a fin de prevenir un posible dafio
al trabajador. Pero ésto sélo no
es suficiente. “

A menudo se olvida que el
objetivo Gltimo de la salud labo-
ral es lograr el "méximo bienes-
tar y satisfaccidn en el traba-
Jjo".

Es preciso tener en cuenta,
ademds de los aspectos de higie-

ne o seguridad, la Organizacidn
del Trabajo (turnos, pausas, ho-
rarios, ritmos de produccién),
la concepcién o - disefio de 1los
puestos, las exigencias de la ta-
rea a realizar, la comunicacidn
del trabajador con sus compaiieros
y Jjefes, e inclusc sus capacida-
des y limitaciones fisicas y psi-
quicas. S6lo asi, garantizaremos
una Optima adaptacidn del traba-
Jo al hombre.

Por tal motivo, a las ya tra
dicionales disciplinas en este
terreno, Higiene, Seguridad, Medi
cina del Trabajo, se han ido su-
mando otras muchas, entre ellas
la ERGONOMIA.
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Introduccion—
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¢Qué es y que pretende la Ergono-
mia?.

Podemos definirla como una
ciencia multidisciplinar (Fisiolo
gia del Trabajo, Psicologia, An—
tropometria, Ingenieria), que
a partir del conocimiento del com
portamiento del hombre en su tra-
bajo, tiene como objetivos: '

- Adaptar las exigencias de 1la
tarea a las capacidades del hom
bre, para evitar o reducir 1la
fatiga, tanto fisica como men-
tal.



- Concebir las maquinas equipos
e Iinstalaciones de cara a un
maximo rendimiento, precisién
¥y seguridad.

— Estudiar la configuracidén del
puesto y de las condiciones de
trabajo, con el objeto de asegu
rar una postura correcta a la
persona que lo ocupa.

-~ Adaptar el ambiente (luz, ruido
temperatura...) a las necesida-
des del hombre en su puesto de
trabajo.



DISENO ERGONOMICO DE UN PUESTO
DE TRABAJO

Puesto de trabajo inicial

Reduccidén de fatiga fisica




Eliminacién de ruido
Confort térmico
Iluminacién adecuada

Mayor seguridad y
rendimiento
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Como ejemplo, en el dibujo
se recogen las posibles fases de
un disefio mas ergonémico en un
puesto de trabajo. En su origen,
la tarea mondétona, repetitiva y
con un pobre contenido, le origi-
naba al trabajador gran fatiga
fisica a lo largo de la jornada.
La temperatura y el ruido eran
elevadas, existiendo ademéas, ries
go de accidente. -

12) En una primera fase 1la
fatiga fisica se reduce al auto-
matizarse el transporte de las
cajas.
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22) En esta fase el proceso
se automatiza completamente y el
operador puede controlar el ritmo
de trabajo por medio del ordena-
dor.

32) Se mejora el disefio del
puesto. E1 operador que en la fa-
se anterior estaba de pie, dispo-
ne ahora de una mesa, silla y re-
posapiés adecuado.

42) Se aisla el proceso a
fin de eliminar el ruido y adap-
tar las condiciones de temperatu-
ra e iluminacién al trabajo ante
la pantalla.



En este cuaderno nos propo-
nemos tratar algunos aspectos re-
feridos al trabajo fisico, en par
ticular, a los efectos sobre el
organismo del esfuerzo muscular
y de las malas posturas de tra-
bajo.

1



;QUE ENTENDEMOS POR TRABAJO FISI-
c0?

No existe una linea clara-
mente divisoria entre el trabajo
fisico y el trabajo mental. Todo
trabajo por muy fisico que sea,
siempre conlleva cierta activi-
dad mental del sujeto que lo rea-
liza, y viceversa, todo trabajo
intelectual, implica también,
cierto desempefio fisico, aunque
s6lo sea para sujetar el lapiz
o mantenerse en una determinada
postura.

Aqui nos referiremos a ta-
reas que exigen un fuerte compro-
miso muscular (como transportar
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Trabajo fisico

cargas pesadas) y a otras, que
aparentemente puedan parecer "des
cansadas", pero que en la précti:
ca también pueden ser causa de
fatiga, como el escribir a maqui-
na, por ejemplo. '

"EL MOTOR HUMANO"

Nuestros movimientos o la
fuerza que ejercemos sobre un ob-
jeto durante la realizacién de
un trabajo, son posibles gracias
a la contraccidén de nuestros mis-
culos. Para que estos se contrai-
gan, de la misma manera que para
que un coche se mueva, se requi-
re energia.




El "combustible" del que ob- :
tiene la energia el misculo que
se contrae, proviene de los al:!.- _ ﬁ?
mentos que ingerimos en las comi-

das. Durante la digestidn, estos
alimentos se descomponen en otras

sustancias, mas sencillas (hidra-

tos de carbono, grasas, proteinas

«ss). De todas ellas los misculos :

van a utilizar las grasas y los :>
hidratos de carbono para la ob- SUSTANCIAS

PULMONES

APORTE SANGUINEO |

tencion de la energia que preci- ENERGETICAS
san.

<)
APARATO =S

DIGESTIVO RELAJACION CONTRACCION
MUSCULO- TRABAJANDO
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Pero, el misculo necesita
también oxigeno para la "combus-
tidén" de esas sustancias. E1 oxi-
geno es tomado del aire durante
la respiracion, pasa a los pulmo-
nes y es transportado de alli a
todo el organismo.

Tanto las sustancias energé-

ticas como el oxigeno, le llegan
al misculo a través de la sangre.
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Fisiologia del trabajo muscular

¢(QUE ADAPTACIONES SE PRODUCEN DU-

RANTE EL TRABAJO MUSCULAR?

A medida que el esfuerzo fi-
sico que debamos realizar sea ma-
yor, mas energia se precisara.
Al miasculo le debera llegar, por
tanto, mayor cantidad de sustan-
cias energéticas y de oxigeno.
Para ello, la circulacidn se hace
mas rapida, nuestro corazén late
mas deprisa, para que al misculo
le llegue mayor cantidad de san-
gre. Al mismo tiempo, nuestra -
respiracién también se acelera,
permitiéndonos tomar mas oxigeno
del exterior.




TRANSPORTE POR LA SANGRE DE SUSTANCIAS ENERGETICAS Y OXIGENO AL
MUSCULO, DURANTE EL REPOSO Y EL TRABAJO MUSCULAR

APORTE SANGUINEO EN_ LA CONTRACCION MUSCULAR

OXIGENO @Q oﬁ

PULMONES

SUSTANCIAS SUSTANCIAS
ENERGETICAS ENERGETICAS

@
== = =
MUSCULO EN REPOSO APARATO DIGESTIVO RELAJACION CONTRACCION
- }) MUSCULO TRABAJANDO
i s

PORTE SANGUINEO

A

<7 APORTE SANGUINEO |
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ADAPTACIONES FISIOLOGICAS DURANTE EL TRABAJO FISICO.

AUMENTO DE LA FRECUENCIA RESPIRATORIA. #Mayor obtencién de Oxigeno.

AUMENTO DE LA FRECUENCIA CARDIACA

!

AUMENTO DE LA CANTIDAD DE SANGRE

QUE CIRCULA. _ﬁ Mayor aporte de Oxigeno y sustan-

cias al musculo.
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(EXISTE UN LIMITE PARA REALIZAR
UN TRABAJO FISICO?.

La rapidez con la que puede
latir nuestro corazon tiene un
limite. Si el esfuerzo que debe-
mos realizar es demasiado inten-
so, a los masculos que trabajan
no les llega mayor cantidad de
sangre, pues nuestro corazén no
puede bombearla mas deprisa. Tam-
poco le llegara Oxigeno suficien-
te, por mads que se acelere la res
piracién. El esfuerzo no podra
mantenerse mucho mas tiempo, ya
que aparecera la FATIGA MUSCULAR.

Este limite para la realiza-

Capacidad fisica de trabajo—

cidn de un trabajo fisico se deno
mina CAPACIDAD FISICA DE TRABAJOT
y se corresponde a la maxima can-
tidad de Oxigeno de la que pueden
disponer los misculos que traba-
Jjan.

¢QUE FACTORES DETERMINAN LA CAPA-

CIDAD FISICA DE TRABAJO?.

Cada persona posee una Capa-
cidad Fisica determinada, que tan
to en hombres como en mujeres:
es maxima a los 20 afios, disminu-
yendo con la edad. (A los 65 afios
s6lo alcanza un 75% de ese va-
lor).

g



Ademds de la edad, existen
otros muchos factores que influ-
yen en la capacidad de trabajo
fisico. Por ejemplo:

- La préactica deportiva y el en-
trenamiento, que la incremen-
tan.

- Las enfermedades, la desnutri-
cidn, las altas temperaturas,
el frio intenso, la altitud y
la contaminacién del ambiente
laboral, que la disminuyen.

Asi mismo, el sexo también
determina la capacidad fisica;
por término medio es un 20-30%

18

menor en las mujeres que en los
hombres.

"De todo ello, podemos dedu-
cir que un mismo trabajo fisico,
por ejemplo, transportar pesos,
apalear tierra, puede ser tolera-
ble para una persona, mientras
que para otra, puede suponerle

un esfuerzo agotador e inclusive,
provocarle a largo plazo alguna

enfermedad laboral'.




LA CAPACIDAD FISICA DE TRABAJO

)

M@

Joven de 20 afios Individuo de fuerte constitucion Adulto de 50 afios
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REPOSO

Consumo diario de energia——

(EN QUE UTILIZA SU ENERGIA EL OR-
GANISMO?

Ademas de requerir energia
para la realizacién de nuestros
movimientos o para la ejecucidn
de una fuerza sobre un objeto,
nuestro organismo también la pre-
cisa para otras funciones. La uni
dad en que se expresa la energiE
consumida es la KILOCALORIA
(Kcal).

El consumo energético dia-
rio se distribuye de la siguien-
te forma:



CONSUMO BASAL:
Es la energia consumida por

nuestro organismo en reposo abso-
luto. (Para un hombre de 70 Kg.
de peso, es de aproximadamente
1700 kilocalorias al dia (Kcal/
dia) y para una mujer de 60 Kg.
de unas 1400 Kcal/dia).

CALORIAS GASTADAS EN EL TIEMPO
LIBRE:

Cantidad muy variable ya que
incluyen, desde las invertidas
en nuestro aseo diario, hasta las
gastadas en la practica de un de-

porte.

TIEMPO LIBRE

Aseo personal

Practica deportiva

2]




Gasto energético de la actividad
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CALORIAS UTILES DE TRABAJO:

Las relativas al desempefio
de nuestra actividad laboral. La
energia consumida durante la jor-
nada de trabajo se denomina GASTO
ENERGETICO de la actividad.



¢COMO SE PUEDE MEDIR EL GASTO

ENERGETICO DE UNA ACTIVIDAD LABO-
RAL?.

Podemos relacionar la ener-
gia consumida en una actividad
laboral determinada, o Gasto Ener
gético (GE) con el oxigeno que
han precisado nuestros misculos
para realizarla.

Diversos autores han desa-
rrollado métodos que nos permiten
medir el oxigeno consumido duran-
te la realizacién de un trabajo.
Del valor obtenido podemos calcu-
lar las calorias gastadas.

Es evidente que no todas las
actividades laborales comportan
el mismo Gasto Energético. (En
la tabla se muestran algunos

ejemplos de la demanda de energia

para distintos tipos de ocupacio-
nes).

¢(DE QUE OTRA FORMA SE PUEDE MEDIR

EL ESFUERZO FISICO REALIZADO?

Hemos visto que también la
Frecuencia Cardiaca se incrementa
durante el ejercicio. Basandose
en ello, la diferencia entre los
valores alcanzados en’' la realiza-
cion del trabajo con los de re-

23

Gasto energetico——



GASTO ENERGETICO DE DISTINTAS OCUPACIONES

jm_mbres; 700 1500 3000
'Kc;z%amaa'a

| Bibliotecario | z00

| Relojero | tooo

| Conductor camion | 1300

| cartero | 1600

Lalbaiil | 1.900

| carpinfero de obra | 2.200

| Trabajador agricola | 2.500

| LeAador | 2.800

| Minere entibador 1300
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poso, antes de comenzarse la ac-
tividad, es wutilizada como una
medida del esfuerzo que se ha he-
cho.

Supongamos que por ejemplo,
un trabajador en reposo tiene una
frecuencia cardiaca de 70 latidos
por minuto (lat/min) y que duran-
te el trabajo llega a tener 120
lat./min. la diferencia de 50 la-
tidos nos indica el esfuerzo fi-
sico realizado (que en este caso
ha sido importante como veremos
luego). Al valor de esa diferen-
cia se le denomina COSTO CARDIA-
CO.

LA FRECUENCIA CARDIACA (FC) COMO

MEDIDA DEL ESFUERZO FISICO

ACTIVIDAD

)

FC = 70 lat/min. FC = 120 lat/min.

Costo cardiaco = 50 latidos

25



(QUE VALORES DE GASTO ENERGETICO
NO DEBEN SUPERARSE, PARA UNA JOR-
NADA DE 8 HORAS?.

A pesar de la creciente me-
canizacion y automatizacidn, aln
existe un gran nimero de activi-
dades que exigen una gran demanda
de energia al individuo que las
realiza.

No hay en Espafia (ni en la
mayoria de los paises), una legis
lacidén que limite el gasto Ener-
gético de las actividades labora-
les. Diversos autores han propues
to valores mdximos para activida-—
des realizadas en forma continua,
establecidos con el criterio de

26

Valores limites para una actividad ——

garantizar que no aparezca fati-
ga ni, a largo plazo, una enferme
dad laboral.

La mayoria de los ergdénomos
coinciden en que, para una jorna-
da laboral de 8 horas (40 semana-
les), no deberia superarse las
4 Kcal/min (que corresponde apro-
ximadamente a 2.000 Kcal/Jorna-
da). De rebasarse este valor, se-
ria necesario establecer adecua-
das y frecuentes pausas a lo lar-

'go_de la Jornada,

que permitan
1a recuperacion al trabajador.

Pero como hemos visto, 1la
capacidad fisica es diferente en
cada persona, por lo que, ain di-



cho valor puede ser alto en algu-
nos casos. Por tal motivo, la Or-
ganizacién Mundial de la Salud,
plantea que ese limite sea fijado
de acuerdo a la CFT de cada sﬁje—
to, valor que estara comprendido
entre el 30-40% de su capacidad
de trabajo.

Desde el punto de vista car-
diaco, se plantea que el aumento
de la Frecuencia Cardiaca durante
la actividad, con respecto a la
FC en reposo no debe ser mayor
de 40 latidos por minuto. De su-
perarse este valor, también sera
preciso establecer pausas de tra-
bajo.

IR A s IEES 21

VALORES. LIMITES PARA UNA ACTIVI-
DAD LABORAL

GE = 4 Kcal/min
% CFT = 30 - 40%
Costo cardiaco = 40 latidos/min.
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¢QUE  TIPOS DE TRABAJO MUSCULAR
PODEMOS HACER?.

No basta analizar la ener-
gia que se requiere para la reali
zacién de un esfuerzo muscular.
Es preciso ademds, estudiar el
tipo de fuerza que se ejerce, co-
mo se aplica ésta y la postura
que debe adoptar el trabajador
para realizarla.

Tedricamente, un trabajo lo
podemos ejecutar de dos maneras:

— Contrayendo y relajando nues-
tros masculos ritmicamente por
ejemplo, girando una manivela
o,

28

Tipos de trabajo muscular——

- Manteniendo 1los misculos con-
traidos durante cierto tiempo,
sin descansar (Por ejemplo, su-
Jetando un peso).

Al primero, se le llama TRA-
BAJO DINAMICO y al Segundo TRABA-
JO ESTATICO.



TIPOS DE TRABAJO MUSCULAR

Trabajo dinamico

Trabajo estatico

29



RIEGO SANGUINEO EN EL TRABAJO -
ESTATICO

(CUALES SON LOS EFECTOS SOBRE LA
CIRCULACION DE UN TRABAJO DINAMI-

TRABAJO .DINAMICO TRABAJO ESTATICO

Cantidad Riego Cantidad Riego
de sangre real de sangre real
necesaria necesaria

30

CO Y DE UN TRABAJO ESTATICO?.

En la realizacion de un Tra-
bajo Dinamico, la sangre llega
al misculo sin ningin obstaculo,
garantizandose un buen suministro
de oxigeno y sustancias energéti-
cas. Es mas, 1a continua contrac-
cién y relacién del misculo, ac-
tda como una bomba, que mejora
el riego sanguineo. En teoria una
persona podria realizar un traba-
jo de este tipo durante horas,
sin experimentar fatiga, siempre
que el ritmo sea el adecuado.



En un Trabajo Estatico, en
cambio, el masculo al permanecer
contraido actiia como un "tornique
te" sobre la circulacién, provo-
cando un riego deficiente y por
tanto, no le llega una cantidad
de oxigeno suficiente. Este hecho
ocasiona un incremento anormal
de la Frecuencia Cardiaca, mayor
que si el trabajo fuera dinamico.

En la realidad, en toda acti
vidad laboral se da una mezcla
de los dos tipos de trabajo. Es
necesario, pues, un estudio parti
cular de cada puesto, a fin de
valorar la existencia de componen
tes estaticas y su importancia.

Riesgos del trabajo estatico—

¢(QUE RIESGOS PARA LA SALUD TIENE

UN TRABAJO ESTATICO?.

En una primera etapa, la eje
cucién de un trabajo que tenga
componentes estaticos provoca la
fatiga de los misculos contrai-
dos. La Fatiga Muscular se carac-
teriza por la aparicién de can-
sancio y dolor, motivado por la
falta de riego sanguineo suficien
te, dolor que puede llegar a ser
inaguantable. Asi mismo, un tra-
bajo desarrollado de manera con-
tinua puede originar inflamacio-
nes de las articulaciones y ten-
dones. T
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A largo plazo, puede ser cau
sa de otras alteraciones, como:

- Degeneracion crodnica de las ar-
ticulaciones (Artrosis).

- Desgaste de 1los discos inter-
vertebrales.

— Lesiones de los discos intervqg
tebrales (hernias).

— Cardiopatias (Angina de pecho,
infarto de miocardio).

Estas ultimas son debidas
a que el importante aumento de
la Frecuencia Cardiaca que se re-

32

gistra, provoca una carga adicio-
nal en el trabajo del corazén,
que a la larga puede originar la
aparicidén de una patologia cardia
ca. La edad, las alteraciones
cardiovasculares (Hipertensidn,
altos niveles de colesterol en
sangre), el sedentarismo, el ex-
cesivo consumo de tabaco, son fac
tores de riesgo adicionales. Pcr
tanto deberia evitarse que, al

menos, los trabajadores en los
que concurran alguna de estas
circunstancias, ocupen puestos

de trabajo con componentes esta-
ticos.




DESGASTE DE LOS DISCOS INTERVER-

TEBRALES

p:\‘”{/xl/x///y Tl

\\\ ‘.,&_ et

Columna vertebral

g
E
g
i

EFECTOS SOBRE LA SALUD DEL TRABA-
JO ESTATICO

REVERSIBLES:

- Fatiga Muscular.

- Inflamacion de las articulacio-
nes.

- Inflamacién de los tendones.

IRREVERSIBLES:

- Degeneracion crénica de las ar-

ticulaciones. (artrosis)

Degeneracion de los discos in-

tervertebrales.

- Lesiones de los discos interver
tebrales (hernias).

- Cardiopatias (infarto, angina
de pecho).

33




POSTURAS

DE TRABAJO

Limpieza de un molde de fundicidn
(Componentes estadticos en los -
misculos de la espalda)

34

Posturas de trabajo

A lo largo de la jornada,
un trabajador puede verse obliga-
do a adoptar una determinada pos-—
tura de trabajo y a mantenerla
durante horas. Para ello, ciertos
misculos deberan contraerse y per
manecer contraidos mientras man—
tenga esa postura.

Por tanto, existen componen-
tes estaticos ligados a posturas

de trabajo forzadas. Esto, como

hemos visto, puede traducirse a
la larga en una enfermedad labo-
ral, en la gque la edad o las pre-
disposiciones individuales son
factores favorecedores para su
aparicidn.




ALGUNOS EJEMPLOS DE POSTURAS CON COMPONENTES ESTATICAS

POSTURA

De pié siempre en el mismo sitio.

Sentado sin respaldo, erguido.
Sentado en una silla muy alta.

Sentado en una silla muy baja.

Busto hacia delante, sentado o
de pié.

Brazos extendidos hacia delante,
en alto o hacia los lados.

Cabeza inclinada exageradamente,
hacia delante o atras.

Sujecién de un objeto o herra--
mienta de forma poco natural.

PARTE DEL CUERPO AFECTADA

Brazos y piernas. Riesgo de vari-
ces.

Misculos de la espalda.
Rodillas, pantorrillas y piés.

Espalda y cuello.

Regién lumbar. Deterioro de los
discos intervertebrales.

Hombros y brazos. Riesgo de pe-
riartritis en los hombros.

Cuello. Deterioro de los. discos
intervertebrales.

Antebrazo. Riesgo de inflamaciodn
de los tendones.
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POSTURAS Y PARTE DEL CUERPO AFECTADA

De pie en el mismo
sitio

Sentada en silla sin

36



Busto muy inclinado
hacia delante

Brazos extendidos en alto

Cabeza inclinada exageradamente
hacia delante

37



Sujeccidén de una herramienta de
forma poco natural

38

Muchos de los puestos de tra
bajo que a simple vista no pare:
cen exigir un esfuerzo importan-
te, resultan en la realidad fran-
camente penosos, debido a compo-
nentes estaticas ligadas a postu-
ras de trabajo forzadas.



POSTURAS DE TRABAJO

CONTROL DE BOBINAS EN LA INDUS—
TRIA TEXTIL

Componentes estéaticos
en el brazo derecho

Ls
Componentes estaticos en el
brazo izquierdo

Componentes estaticos
en los dos brazos

39



AFECCIONES DEBIDAS AL LEVANTA-
MIENTO Y TRANSPORTE DE PESOS.

En muchos puestos, el traba-
jador se ve obligado, frecuente-
mente a levantar, transportar o
depositar pesos. Esto implica im-
portantes esfuerzos de tipo esta-
tico. Aqui, los efectos mas gra-
ves no son a nivel muscular, sino
sobre la columna vertebral. El
levantamiento o transporte de pe-
sos puede provocar el deterioro
y desgaste de los discos inter-
vertebrales.

En una primera fase, el des-
gaste incipiente de los discos

40

Manipulacion de pesos—

puede ocasionar dolores de espal-
da y lumbagos. Pero cuando la de-
generacion del disco se agrava,
es causa de:

Fuertes dolores de espalda.
Lumbagos.

Ciatica.

- Calambres musculares y parali-
sis.

En nuestro pais, existe un
importante nimero de trabajado-
res con graves afecciones de co-
lumna. Por tal motivo, se plantea
que deberian suprimirse de los
puestos de trabajo la obligacidn

de levantar o transportar pesos.



Hasta aqui hemos visto cier-
tos aspectos relativos a los es-
fuerzos fisicos, a las posturas
de trabajo y a la manipulacidn
de pesos. A continuacidn, dare-
mos algunas recomendaciones ten-
dentes a eliminar o reducir los
riesgos derivados de ellos.

RECOMENDACIONES PARA LA REDUC--
CION DE SOBREESFUERZOS FISICOS.

Existe ain un gran namero
de sectores (agricultura, mine-
ria, construccién, transporte...)
con puestos de trabajo que exigen
la realizacidén de tareas fisicas
muy pesadas. No siempre es posi-

Recomendaciones—

ble eliminar la penosidad de 1la
tarea, pero si, al menos, reducir
la. Para ello seria preciso:

— Realizar pausas de trabajo fre-
cuentes y adecuadas a fin de
evitar la fatiga.

— Suprimir al maximo el levanta-
miento y/o transporte habitual
de pesos.

— Mejor utilizacién de las fuer-
zas musculares:

. Empujando un peso realizamos
un menor esfuerzo que arras-
tréndolo hacia nosotros.

4]



MEJOR UTILIZACION DE LAS FUERZAS
MUSCULARES

C

ey —>

EMPUJAR mejor que ARRASTRAR
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MEJOR UTILIZACION DE LAS FUERZAS
MUSCULARES '

. Aprovechar la mayor fuerza
de las piernas que la de los
brazos, por ejemplo en palan
cas pedales, etc. (un traba-
jo pesado realizado sélo con
los brazos, puede constituir
un riesgo de aparicidén de
una cardiopatia para los -
individuos de mayor edad o
con predisposiciones cardio-
vasculares (hipertension,
colesterol alto ...).

Y

I
:[_ﬁ

PALANCA PEDAL 'Otro factor importante a te-
Preferible utilizar las piernas ner en cuenta, es el tipo de ali-
que los brazos mentacion de los trabajadores que
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realicen labores fisicas muy pesa
das. Su dieta alimenticia debera
tener un alto valor energético,
es decir, debera ser rica en gra-
sas e hidratos de carbono. (Car-
nes, huevos, leche, mantequilla,
quesos y pan).

RECOMENDACIONES PARA LA MANIPULA-
CION DE PESOS.

En aquellos puestos en los
que no sea posible eliminar 1la
manipulacién de pesos, es impor-
tante, que el trabajador sed in-
formado de la forma mas idonea
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Manipulacion de pesos

de hacerlo, a fin de reducir los
riesgos derivados del levantamien
to, transporte o depdésito de pe-
S0S.

Basicamente:

- Se debe asir, levantar y trans-
portar la carga con el tronco
lo mas derecho posible. Para
coger un peso nunca se debe in-
clinar el busto hacia delante,
sino, agacharse doblando las
rodillas.

La carga debe colocarse cer-
ca del cuerpo.




LEVANTAMIENTO Y DEPOSITO DE PESOS

Tronco recto, No partir del suelo

rodillas dobladas,
carga cerca del cuerpo

Partir de una altura de 40-50 cm.
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TRANSPORTE DE PESOS

- Para levantar y depositar la Va \
carga no debe partirse del sue- 1 /,/_’_ﬁ
lo, sino que ésta debe estar r—# !

|
‘a una altura de 40-50 cm. \;; U
\___- = 7

- Para su transporte, la carga
debe llevarse siempre por enci-
ma del centro de gravedad del
cuerpo, y nunca a un lado del
cuerpo. La mejor manera es ha- f LJ/
cerlo ayudandose de un arnés k’ﬁ&m
en bandolera fijado a la espal- N
da (como si fuera una mochila). INCORRECTO
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TRANSPORTE DE PESOS

CORRECTO

RECOMENDACIONES PARA EVITAR EL

ESTATISMO POSTURAL.

Como ya hemos visto, las pos

" turas de trabajo con componentes

estaticas pueden presentarse en
cualquier tipo de actividad, in-
cluso en aquellas aparentemente
mas "descansadas'", como los tra-
bajos de oficina.

En la maypria de los casos,
es posible evitar o disminuir el
estatismo postural, adaptando el

puesto al trabajador o trabajado-

ra que lo ocupe. Para ello es pre

ciso:

47

Diseho del puesto—



12) Considerar sus caracteristi-
cas antropométricas (altura,
longitud de brazos y piernas)
que seran muy diferentes de
un individuo a otro.

22) Elegir el mobiliario (silla,
mesa, reposapiés) de acuerdo
a las dimensiones del traba-
jador, u optar por un mobi-
liario regulable cuando el
puesto sea ocupado por mas
de una persona.

Sillas:

. Todas las sillas deberan tener
una altura regulable.
. Estar provistas de 5 piés, a

48

fin de evitar caidas. Es aconse
jable que dispongan de ruedas
cuando el trabajador deba des-
plazarse en el puesto, pero
siempre con un sistema que evi-

te desplazamientos indeseados. -

El respaldo es imprescindible.
Puede ser regulable o fijo, pe-
ro debera permitir el apoyo de
la zona lumbar.

El asiento debe tener un relle-
no de unos 2 cm. de espesor y
estar tapizado con un material
antideslizante. E1 borde delan-
tero debe ser redondeado para
evitar la presion en la cara
posterior del muslo.



MODELOS DE SILLAS MAS COMUNES

Silla con respaldo
alto basculante
(este modelo es
poco recomendable)

Silla con respaldo

Silla con respal-
regulable

do alto
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PUESTOS DE TRABAJO "SENTADO"

7478
Mesas:

. Deberan tener una altura y su- a0
perficie suficiente y adecuada
a la tarea a realizar.

. E1 hueco de las piernas tendra 1 ot s —
una altura, anchura y profundi- minl%
dad tal que, permitan a las 65-63 £
piernas moverse con libertad P53
a fin de evitar la fatiga muscu s°
lar y facilitar la circulacién
en las piernas. Dimensiones aconsejadas para las

sillas, mesas y reposapies.
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ADAPTACION DE PUESTOS DE PIE

Reposapiés:

. Son imprescindibles en aquellos
puestos en los que la altura
del plano de trabajo, obligue
a elevar la silla, de forma que
los pies no apoyen en el suelo
o el apoyo sea deficiente, como
por ejemplo, en puestos de pié
adaptados a una posicidén senta-
da.

{

Reposapiés inadecuado



ADAPTACION DE PUESTOS DE PIE

f@

Reposapiés adecuado

32

32) Situar el plano de trabajo

a una altura adecuada con res
pecto al trabajador y a la
tarea a realizar.

En general debe estar situado
a la altura de los codos o
pocos cm. por encima, a fin
de permitir el apoyo de los
codos o de los brazos. Si es-
to no es posible habria que
dotar al puesto de un apoya-
brazos.



APOYA-BRAZ0S

Apoya-brazos

A
I
|

' Plano de
—
Q @ trabajo
L

=
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En trabajos de pie que exi-
Jan la realizacidn de un esfuerzo
muscular, por el contrario, el
plano debera situarse por debajo
de los codos, debiendo ser esta
altura mas baja cuanto mayor sea
el esfuerzo a realizar.

No obstante, es preciso sefia
lar que los trabajos que obligan
a la permanencia de pie, sin mo-
verse apenas del sitio, entrafian
una mala circulacién sanguinea
en las piernas, pudiendo originar
la aparicidén de varices y otros
trastornos circulatorios. En las
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mujeres puede ser causa también
de alteraciones ginecolégicas e
incluso de abortos.

Por tal motivo, deberédn eli-
minarse los puestos de pie duran-
te gran parte de la jornada, dis-
poniendo de sillas adecuadas al
plano de trabajo y a las tareas
a realizar. De ser esto imposible
permitir que el trabajador pueda
cambiar de postura, desplazandose
Y sentandose a menudo, a fin de
mejorar la circulacidén y evitar
la fatiga.



ALTURA DEL PLANO DE TRABAJO
TRABAJOS DE PIE

4
o A
| ) y " R .4 , f
Trabajo de precision Trabajo liviano Trabajo que exija esfuerzo
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- DISTANCIA VISUAL

Muy alejado
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42) Valorar y adecuar la distan-

cia visual al plano de traba-
jo y a la tarea de acuerdo
con la capacidad de visién
del trabajador, ya que no sé-
lo podria ocasionarle fatiga
visual o pérdida de agudeza,
sino también malas posturas
de trabajo. Aquellos trabaja-
dores que utilicen gafas de-
beran tenerlas graduadas a
la distancia de trabajo.

52) Ubicar los elementos del pues

to (palancas, tiradores, tti-
les, accesorios) de manera
que no exijan posturas inade-



62)

cuadas, como cabeza o tronco
muy inclinados, amplios giros
de cabeza, brazos levantados
o muy separados del cuerpo,
los movimientos mas frecuen-
tes deben ser realizados con
los codos bajos y cercanos
al tronco. Asi mismo, los mo-
vimientos de brazos deberian
ser simétricos, ya que traba-
jar con un solo brazo impone
cargas estaticas al tronco.

Adaptar la iluminacién a la
tarea a realizar, ya que una
iluminacién deficiente puede
originar posturas forzadas.

Tarea y organizacion del trabajo——

Ahora bien, no sélo el dise-
fio del puesto incide en el esta-
tismo postural. También el conte-
nido de la tarea y ciertos aspec-
tos de la organizacion del traba-
jo, pueden sumarse a la mala con-
Egpcién del puesto, agravando el
problema.

— Una tarea repetitiva y realiza-
da en ciclos cortos, conlleva
un mayor estatismo muscular,
que una tarea variada.

— Ritmos de produccidén rapidos
provocan el mantenimiento de
malas posturas de trabajo du-
rante mas tiempo, que ritmos
mas lentos.
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12)

22)
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La ausencia de pausas de traba
jo adecuadas, agravan la fati-
ga de origen postural.

Por tanto:

Deberia estudiarse el conte-
nido de la tarea, procurando
que esta fuera lo mas varia-
da posible.

Los ritmos de produccidén debe
rén fijarse de acuerdo a las
tareas a realizar y a las ca-
pacidades de 1los trabajado-
res, a fin de que no origi-
nen o agraven la fatiga postu
ral. -

32) Deberadn establecerse pausas

de trabajo frecuentes y ade-
cuadas, que permitan el cam-
bio de postura y descanso mus
cular. Lo ideal seria que di-
chas pausas pudieran ser vo-
luntarias, de forma que el
trabajador las realice cuando
se sienta fatigado.



PARTICIPACION DEL TRABAJADOR

Por udltimo, no quisiéramos
concluir el cuaderno sin plantear
que no es posible la adaptacidn
del trabajo al hombre, sin la par
ticipacidn de éste. B

Hemos visto, que cuando rea-
lizamos un esfuerzo fisico excesi
vo o un trabajo con componentes
estaticos, aparecen unas primeras
manifestaciones de dolor que en
si, no son aun enfermedades, pero
que pueden ser un primer signo
de ellas. Por tanto, es el traba-
jador la persona mads indicada pa-

Consideraciones finales ——

_ ra valorar si la tarea puede gene

rarle o no una fatlga postural
o fisica.

Es preciso, que el trabaja-
dor participe en la eleccidn del
mobiliario, en la disposicion de
los elementos en el puesto, en
el establecimiento de los ritmos
¥y pausas de descanso, en la valo-
racion del contenido de la tarea,
ya que en Gltima instancia es el
que valorara si el puesto es con-
fortable o no, es decir, si se
adapta a sus caracteristicas fi-
sicas o psiquicas.

59



TERMINOLOGIA

Tarea: Obra, trabajo.

Multidisciplinar: Relativo a va-
rias ciencias o disciplinas.

Fisiologia del Trabajo: Ciencia
que estudia las funciones de los
distintos o6rganos del cuerpo hu-
mano y los cambios que en ellos
se produzcan motivados por el tra
bajo y el medio ambiente laboral.

Antropometria: Estudio de las me-
didas y proporciones del cuerpo
humano.
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Fatiga muscular: Incapacidad del

‘midsculo para seguir manteniéndo-

se contraido.

Fatiga general: Sensacidén de can-
sancio no necesariamente relacio-
nada con el grado de esfuerzo rea
lizado y que se acompaiia de nume-—
rosos sintomas fisicos y psiqui-
cos.

Frecuencia Respiratoria: Nuamero
de respiraciones en un tiempo de-
terminado.

Frecuencia Cardiaca: Nimero de
contracciones o latidos del cora-
zon en un tiempo determinado.

Terminologia —



Capacidad Fisica de Trabajo: Es
el maximo trabajo fisico que pue-
de realizar un individuo.

Enfermedad Laboral: Cualquier en-
fermedad causada por el trabajo
y no s6lo las denominadas Enfer-
medades Profesionales.

Gasto Energético: Es la energia
consumida en una actividad labo-
ral particular.

Articulaciones: Zona de unidén en-
tre dos o mas huesos.

Tendon: Estructura fibrosa que
une un musculo al hueso o a otra
estructura.

Artrosis: Degeneracidén de una ar-
ticulacién.

Vértebra: Cada uno de los huesos
que forman la columna vertebral.

Disco Interverﬁebral: Estructuras
cartilaginosas situadas entre las
vértebras que las separan y amor-
tiguan los posibles choques de
una vértebra con otra.

Patologia: Enfermedad.

Cardiopatia: Patologia Cardiaca
o enfermedad del corazdn.

Hipertensién: Aumento anormal de
la presidn sanguinea arterial.
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Sedentarismo: Falta de actividad
fisica o movimiento en el trabajo
o fuera de él.

Periartritis: Inflamacidén de los
tejidos que rodean una articula-
cién.

Lumbago: Dolor vivo de la muscula
tura lumbar.

Zona lumbar: Regién de la espal-
da situada entre las Gltimas cos-
tillas y las caderas.

Ciatica: Inflamacidon dolorosa del
nervio ciatico.

62

Plano de trabajo: Superficie o
plano en la que se realiza la ma-
yor parte de la tarea.
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