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ERGONOMIA

ETIMOLOGICAMENTE : Ergo: Trabajo y nomos: Ley

DEFINICION GENERAL:

Campo de conocimientos multidisciplinares

gue trata de adaptar los productos, las tareas,
las herramientas, los espacios y el entorno en
general a la capacidad y necesidades de las
personas.
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8 de noviembre

PRINCIPIOS DE LA ACCION PREVENTIVA

» Evitar los riesgos
» Evaluar los riesgos que no se puedan evitar

» Combatir los riesgos en su origen

« Tener en cuenta la evolucion de la técnica

» Sustituir lo peligroso por lo que entrafie poco o ningun peligro

» Planificar la prevencion

» Adoptar medidas que antepongan la proteccion colectiva a la individual

» Dar las debidas instrucciones a los trabajadores
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En el sector de la construccidon 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 ergondmicos en el sector de la Construccion 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 accidentes ), seguidos a bastante distancia por los golpes

por objetos o herramientas y las caidas.
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Son lesiones de musculos, tendones, nervios y
articulaciones que se localizan con mas frecuencia
en cuello, espalda, hombros, codos, muiecas y
manos.

Reciben nombres como: contracturas, tendinitis,
sindrome del tunel carpiano, lumbalgias,
cervicalgias, etc.

El sintoma predominante es el dolor asociado a
limitaciones funcionales

En general los trastornos muasculo-esqueléticos
provocan incapacidad laboral como accidentes de
trabajo por sobreesfuerzos y como enfermedades
profesionales del grupo 2 agentes C, D, E, Fy G
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C1 i Arlas)
C2 i A

. La columna vertebral tiene varias funciones:
L&

Soporte: permite que la persona se mantenga de pie,
soportando las cargas, tanto de las distintas partes del
cuerpo como externas (por ejemplo 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.
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Los discos estan siendo comprimidos continuamente por el efecto de la

gravedad.

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

discos

£
:'Eé?1
N

Disco intervertebral —

Vertebra lumbar
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Efectos de posturas y fuerzas sobre los discos intervertebrales.
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MANEID DF CARGAS FLEXION TORSION

Gran 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.
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Los principales problemas ergonémicos en el sector de la construccion se asocian

fundamentalmente a los siguientes factores:

. La realizacion de tareas de manipulacién manual de cargas

. La realizacion de tareas repetitivas.

- La adopcion de posturas de trabajo forzadas.

. El uso inadecuado de maquinas y herramientas.
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MANIPULACION MANUAL DE CARGAS :

LEVANTAMIENTOS  =———p GUIA DE MMC / ECUACION DE NIOSH/
UNE-EN 1005-2

TRANSPORTES

ARRASTRES ——p [ABLAS DE SNOOK Y C IRIELLO

EMPUJES

POSTURAS FORZADAS =——p METODO OWAS, REBA, UNE-EN-1005-4, JSI

TAREAS REPETITIVAS —— METODO IBV, REBA, UNE-EN-1005-5, JSI

ESEFUERZOS  cp UNE-EN-1005-3
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La importancia creciente de estos riesgos ergonomicos, ha hecho que el Instituto de

Biomecanica de Valencia (IBV) vy la Fundacion Laboral de la Construccién (FLC) hayan

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 construcciéon

mediante acciones de informacion, formacion y sensibilizacion:

@ Guia para la verificacion ergonomica de maquinas h  erramientas en el sector de la

construccion.

@ Manual de ergonomia en el sector de la construccion



ICA DE MAQUINAS- l NVASSAT

2 Institut Valencia de
ONSTRUCCION Seguretat i Salut en el Treball

La guia es de aplicacion a todos los vehiculos, maquinas y herramientas utilizadas en el

subsector edificacion del sector de la construccion. 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:

Guia para la verificacién ergondmica
de maquinas-herramientas empleadas
en el sector de la construccion
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1. Listas de verificacion ergondmica para vehiculos, m aquinas y herramientas . Para
cada lista de verificacion se adjunta una mini-guia de criterios y recomendaciones

ergondémicas que aporta informacion de apoyo para su correcta aplicacion.

2. Ejemplos de aplicacion  de dichas listas a vehiculos, maquinas y herramientas

representativos del subsector edificacion.
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Las maquinas-herramientas sobre las que se ha centrado del estudio son:

GRUPO EQUIPOS SELECCIONADOS

Dumper-motovolquete
Vehiculos Manipuladora telescépica

Minicargadora/Miniexcavadora

L o Tronzadora de material ceramico
Maquinas eléctricas _ _
Sierra circular

Martillo neumatico
Herramientas eléctricas de uso manual | Sierra radial/amoladora
Taladro

Llana

Maza de goma
Paleta
Herramientas manuales Pala

Martillo

Piqueta

Maceta de hierro




ilcacion ergonémica:

1.- Listas de comprobacion de requisitos ergonomicos
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BLOQUES TEMATICOS DE LAS LISTAS DE COMPROBACION

VEHICULOS

MAQUINAS

HERRAMIENTAS

Acceso a la cabina

Dimensiones

Mango (superficie y material)

Dimensiones interiores

de la cabina

Postura de trabajo

Mango(caracteristicas
dimensionales)

Dimensiones del asiento

Controles, indicadores y

Consideraciones a tener en

mandos cuenta en el disefio, seleccion
y uso
Controles Condiciones ambientales | Herramientas motorizadas
Condiciones Otras...
ambientales

2.-Mini-guia de criterios y recomendaciones de dise

no
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Maquina Eléctrica

° Sierra Circular
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SIERRA CIRCULAR
L i

La siema circular utiizada comianments an la
congtruccion &= una magquing ligera y esencilla,

compussta por una mesa fijg con una randra sn Srep—
¥ il
al tablaro que pamits el paso dal disco de sis- :,,:::1 .

e o 1ope

fra, un moton una tranemisien y un ajs qua r

soporta ol disco: Para facilitar sl trareparts sus-
kn dizponer de unas rusdas abatibles. En la
mesa pusds haber una regla da corts transwer- s
szl y kangitudinal de escala graduada. La frans- ol

migion pusds ser por comes, an cuyoe caso la
USOS PRINCIPALES Y POSTURA DE TRABAJO

LU TER i H e
gt
o P e

ghtura del disco zobre la mesa e egulabls; o
diractaments dal motor al disco; sisnds anton-

ez &=l fija.
Hpura TE:

La oparacién fundamental qus e realiza con ssta maqui-
na &5 &l corta y assrrado da piszas da madera amplaadas
en ka2 obras da construcoién, sobre todo parm la forma-
cién de encofrados an b fass de estructura.

La postum habitusl de trabap ez frontal 5 la magquing,
junto a la mess, y empujande con ambas rancs b pisza
El cornta normalments ss sfactia & pulso, ya qus la magui-
na no suale astar dotada de guias,

Figiura Ty Preturs da trebsje an la sism circuts




SIERRA CIRCULAR
PRINCIPALES PROBLEMAS ERGONOMICOS DETECTADOS

DIMENSIONES

Hl rabajo se radiza da pia. El trabsjadaor sujsta parmanantemants |a pieza durante el corts para
qus nio rasbale.

El trabajo 28 considars pasads, ya que es necesana la aplicacion de fuerza por parte dal trabae-
pdaor para reslizar & corte sobre las piszas

La altura de trabejo sobra la maquina {corte) es daunce B0 om.

El espacio- pravisto tanto para las plemas, coma para los brazos cumpls con los requisitos esta-
blecidoz &n 8 noma.

POSTURA DE TRABAJO ¥ ESFUERZOS

£e han detammnado posturas de flendn de fronco y cusllo pronunciadas an las tersas de corte,
asi gomo tambisn posturas forzedss de brazos dauwa::tu.a da |la mecasided de acompaiar |a
pieza gobre la masa de corte (profundidad de corte 4067 cm). Ademss s producen movimisn-

toz repatitvos de brazos durante &l corte de lss plezas.

ﬂfi " L

T k-~
Fignra B0t Postors de aorts

INDICADORES, CONTROLES ¥ MANDOS

La rraquine onicaments dispans de un intsruptor tipo pulsador para la pussts en marcha-para-
da da la msquina,

El interuptar &n algunss de s maquinas revisadas 29 encuentra bajo ks mees, 8 una diura de
unos 70 om, en la zona prosima a las comeds, o que puede provocar el contacts can
datazAuzencia de parada de emergencia

CONDICIONES AMBIENTALES

Durants la opsracion da corte & han detectado niveles da nido y vibraciones importantas.

El nivel de iluminacion disponible para realizar & corte varia, ya que normalments ests tipo de
maquinas 28 ancusntran al airs bra,

INVASSAT

Institut Valencia de
Seguretat i Salut en el Treball




- INVASSAT

SIERRA CIRCULAR A ..
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DIMENSIONES
La altura de trabajo sobre la magquina {80 cm), resulta un poco baja. Se deberia aurmentar la altu-
ra da trabajo madiants la instalaciin da la maguina en una plataforma, aungus lo deal sara que
s patas fussen ragulables an altura (tipo talescdpica), De ssta forma cada trabajador podria

magularss kb altura de trabajo & sus caractarieticas, mejorando asila postura ds ks espalda sn las
tareas da corts:

Figura 81: Diferertas modelos de patas telescopions

POSTURA DE TRABAJO Y ESFUERZOS

Para svitar accidantes asl como para mejorar la postura de trabajo sobre b méquira flexdonss
slevadas de brazes) puadan utilizaree empujadores que ayuden al corts da las piszas, da eata
forma loe trabajaderes no deberan acompafar las piszas durants &l corte.

Si e plezas a cortar fisnen un tamafio grands, conviens disponsr des una superficie sudliar
donda pedar apoyar b piaza pam facilitar la sujscién da la miama.

Para facilitar sl traslado de la méquina es pusden dizponar uros asideros, detal forma que sea
factible enganchara a b gria.

Para al tmnsporta por los opsmanos se pusde dieponar da ruedaz an b parta dalantara.
Postanormants ha de sar posibls trabaras an la posicién de trabajo.

INDICADORES, CONTROLES Y MANDOS
Loz controles deben stuarse an zonas sccesibles desde b posicién de trabajo habituad,
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SIERRA CIRCULAR

PROPUESTAS DE MEJORA ERGONOMICA

CONDICIONES AMBIENTALES

Se recomienda sl uso equipos da proteccion adecuados, tanto para proteger da fas vibracio-
ree: come de las esquirks v obros matenales adhendos 3 las plezas a cortar En @l casode usar
guantss deban ajustar perfectaments an |8 mans para evitar que puadan enganchamse an el
disco de cona,

Azl mismo, dada b alta pesibilidad da que s= predurcan desprendimisntos de vintas y esoguir-
las dursnte & corts, ks trabajadores deben ir provistos de gafas de proteccidn.

La proteccion audifiva pusde ser necssana i lse mediconas dal nivel de rnuide asi lo senstan,
& bien ai loa frahajadores las sdicitan.

Digponar da difersmtes modelos de aquipes da proteccion (gafas, cascosftaponss, stc), lostre-
bajadores deben elagir aquelos que imejor 28 adaptan ¥ las eeulten mas cimodos para la rea-
izacion de la tarsa.

3 = |

Figura 83: Diferentas modalos de squipos-de protaccidn

OTROS

Manterer ol smoma donde 52 sits la maguira o mas limpio posible de matenialss con la fina-
fdad de evitar resbalores del operano, va que pusde provosar un apoyo Inncluntano sobrs al
disce en movimisnto, demas ds les posibles caldes,

E:.impfmcniﬂnmalmrun adecuado mantenimianto del filo de la siena para evitar retrocescs
fartuitos, sl come sliminar restos da aarmm.
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Este proyecto tiene como objetivo fundamental la mejora de las condiciones ergondmicas del trabajo en el sector de la

construccién mediante acciones de informacién, formacién y sensibilizacién. Como resultado principal del proyecto se ha

elaborado un manual de ergonomia dirigido a técnicos y trabajadores del sector.

Manual de ergonomia en la construccion.
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El desarrollo del proyecto se estructurd en las siguientes fases:

Fase 1 Identificacion y seleccion de puestos repres ~ entativos.
En esta fase se realizd un grupo de discusidon 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:
o Encofrador

o Ferrallista

o Caravistero / tabiquero de interior.

o Solador.

o Yesista.

o Escayolista.

Fase 2 Revision documental.
Paralelamente a la fase 1, se realizé una extensa busqueda documental sobre estudios cientificos,

productos, buenas practicas, metodologias especificas, etc.
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Fase 3 Estudio ergondmico de puestos.

Se visitaron varias empresas realizando una identificacién de los principales riesgos ergonémicos de los

puestos seleccionados.

Fase 4 Elaboracion de materiales.
A partir del analisis de la informacion recopilada, se elaboraron los siguientes materiales:
o Manual de ergonomia en la construccion.

o Péster divulgativo de los resultados del proyecto, dirigido a trabajadores.

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

elaborados.

Fase 6 Difusion.
Mediante la distribucion de los materiales elaborados y la realizacién de unas jornadas de presentacion a

profesionales y entidades del sector.
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CONTENIDO DEL MANUAL

El 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
ergonoémicos existentes en el sector de la construccion (subsector de edificacion).

El contenido del manual estad 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 esté 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.
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El contenido de los temas que componen el manual es el siguiente:

1. Introduccioén

2. Proposito 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

ergonomicos en el sector de la construccion dando recomendaciones sobre como resolverlos.
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6. Problemas y recomendaciones en funcion del puesto d e trabajo . Se evaltan los puestos de
encofrador, ferrallista, caravistero/tabiquero, solador, yesista y escayolista, ofreciéndose recomendaciones

para reducir los principales riesgos ergonémicos 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 ergondmicos . Se ofrece un listado de distintos productos-tipo que pueden ser

Gtiles para reducir los riesgos ergondmicos en el sector de la construccion.

9. Referencias . Contiene el listado completo de referencias bibliograficas.
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Puesto de encofrador
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6.1. Encofrador

El encofrador es el profesional que se encarga de realizar, en obra o an menor
medida en taller, encofrados de madera, metdlicos, o mixos da cualquier otro
material, que se emplean para moldear piazas de hormigén. Asi mismo, orga-
niza y prepara el tajo, recupsera los moldes y elementos utilizados mediants su
desencofraclo y mantenimiento, respetando las condiciones de segundad y
salud en el trabajo [29].

Descripcion de las principales tareas [29]

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

= Organizar y preparar &l tajo, los materiales, las haramientas y los equi-
pos necesarios asl como su ubicacion, para optimizar recursos y avi-
tar interferencias entre los tajos.

» Construir y montar los encofrados para las estructuras de homigdn,
sjustandose a las especificaciones del proyecto y a las normas vigan-
tes,

* Desencofrar los elementos de homnigdn sin dafar las superficies y pro-
curar la recuperacion de las piezas.
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Factores de riesgo ergonomico

* Posturas forzadas de la espalda y de los brazos:

- Hay que agacharse con frecuencia para recoger material que s - Es necesario, en ocasiones, elevar los brazos, incluso por enci-
encuentra a ras del suelo {paneles, tableros, puntales, etc). ma de |la cabeza, para realizar ciertas tareas (por ejemplo, colo-
car o quitar las chapas de encofrado de los pilares),

Figura 45 - Encafrodor recoger maienal o ram de suslo. i o= ;
Fgum 47 - Enoofrodar: brazes elevados ty sobre superfioies ineatabl=g),

» Posturas forzadas en las piernas. Es frocuente trabajar arrodillado o

~ Hay que agacharsa para realizar ciertas tareas al nivel del suslo en cuclillas (por ejemplo, para realizar el entablad).

lcolocar tableros, alinear bovedillas, etc.).

Figura 48 - Ercafrader, postures fomodss de preman.
Figurn 46 - Encodradar: robajo o roo e puslc
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Posturas forzada muf A ; i = Fuerza. Muchas de las tarsas que realza el sncofrador requisran la
. . i | SRR adas al mansjo ds aplicacién de fuerza slevada: colocacitn de puntales, ajuste de los

heramiantas manuales. tablarcs, desencofrade, sto. Estas fuseas pusdsn sar sostenidas o

realizadaz de forma impulziva (por epmpls, martillear los takblercs para
ajustaros, golpear las tusrcas de los panales para dessncofrar, ate.).

Figura 4@ - Encofrador; podturan joeados de mano

F-I;l.l.l.‘! B1 - Encafrador; fuerna impalava
» Manejo manual de cargas. Mormalmente == trangportan a mano ale-
mentos como tableros, pansles, puntales, stc. La colocacidn y alinea-

cidn ds bovadillas tambidn s= mealize manuslmanta.
« Trabajo sobre superficles Inestables e Irregulares. Por ajempls,
aplicar fusrza subido an una sscalem o transportar matenal a fravés de

sualos imegulares o llenss de obstdculos.

F'g.lﬂ 80 - Encofrador: manan da ragaL Rpura A2 - Ereafmdor; trabain schm supomiciss maptass



Recomendaciones [4.7, 8 8, 10, 17, 26, 40]

Para raducir la incidencia de los nesgos ergondmicos mencionados antenor-
manta, s aconsaja tenar en cuanta lo siguisnts:

= Manteaner lmple ¥ ordenado @l puests de trabalo. El orden an =l
pussto da trabajo es muy importants para svitar tropiszos asi como
para raducir sl mansjo d= cargas y e movimientos y posturas innacs-
garnas:

~ Antes de empezar a trabajar, situar carca todos ke matenales
fus 5 VayEn a necesitar; asto svitard desplazamisntos y mans-
jos de cargas innecssanios,

= Hezoger los escombros y restos de madsras cortadess daposi-
tindaoles an los contensdores aproplados. Es especialments
importants que las zonas de circulacién estén lbree de obets-
il

- MAgegurarss da qus las harramiantas, tanto ranusles como alde-
fricas, s=tan limpias y sngrasadas, De esta manera funcionaran
majar y &U mansjo regquenrd un seflerza menaor,

Figura 28 - Organimudor e da matanl.
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Crganizar el trabajo para evitar flexionar la espalda. La mayoria del
matansl y lue zonas principalss ds trabaje deben estar sntrs la sltura
da loz nudillos y la da los hombres, Para sllo hay qus:

= olocar los materiales a altures adecuadas, Evitar tenar ol mate
rial en &l suslo, a2 major ubicads sobm un palet, una meza ouna
plataforma.

= Hewvar la altura da trabajo para realzar taresz de pracizidn o
para realizar corles da matenal, La altura adecuada debs sstar
unos 5o 10 em por encima de b d= los codos,

Organizar el trabajo para evitar alevar los brazos:

- Tomar un pequefio descanso despuds de 30 minutcs de taba-
jar con al plano de trabaje por encima de la cabeza: estirarss v
ralajar &l cusllo y los brazos.

- Situyarss sobra una plataforma, siempra gque ssa posible, de
forma que =a reduzea b sltura de trabajo.

Figum 84 - Plataforman

- Durants b colocaciin de las chapas de encofrado utilizar asca-
leraz que permitan acercarse a b zona de tmbap. A=sgurarse
de qua |as escaleras tangan un comacts anchje.

i

Figura 83 - Epcdurss.
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« Evhar los peligros asoclados a la mantpulacidn de matertales Institut VﬂlEﬂCié dB

pesados: 4
- Sliors sy e s oo Seguretat i Salut en el Treball

gas de forma manual usando ayudas para sl manejo de materia-
l=z. Los materake y sl squipamisnts pesado pusdsn levantarss
y colocarss madianta grias, carmstillas elevadoras, ste. (ver més
sjamplos sn el apartado B de las paginas 117 y siguisntes).

- 8i las piezas da matenal peeado han de manipularss en cortas
diztancias y no ea posikle usar ayudas macdnicas, es recomian-
da realizar sl lsvantamisnio entra dos parsonas, Hay que pedir
ayuda para mansjar matarales pesados,

Figrira B8 - Levantemiamo por ol periorms

- Colocar los tableres para encofrar protegides de la lluvia para
evitar qua sl mojarss pezan mas,

= Usar guantss para mejorar el agarrs de obgtes. Es importants
qu= los guantes estén bien acolchades en la zona ds la palma
da la mano, ya qus aaf =2 svitan |as lesionea por contacto con

los cantos dal matenal y ee permite &l agams con toda |la mano
y nie sdle con los dedos,

Fopra 07 - Gimrtas spropiodos pas & muneio e caga,
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e : : Institut Valencia de
- penmanszzan méas de 20 minutos en posturas forza .
das o realizando esfusrzos as importants realizar breves pausas, Segllmtaf i Salut en el Treball

- Mantansrza an busna forma fizica. Realizar perisdicamants sjar-
cicics de estiramienta v calantamis o,

« Adoptar unos habltos saludables de tabajo:

~ Ma realizar almusrzos coplosos ni ingarir bakidas alcohdlicas,

- Intantar cambear de posturs cada poco tiempo (por sjemiplo,
raalizanda rotacidn de tareas).

= Evitar los rlesgos derivados de trabajar sobre superficlas estra-
chias, Inestables, rregulares o an alturas:

= Uszar botas cdmodas y da la talla adecuada que pamitan ssntir
la sparficie bajo los piss.

= Acomodar al rimo de trabajo a la habilidad propia v a la situa-
cidn.

- Ea racomendable solicitar la rotazién fracuents con otras tare
am.

- Mantaner ordanado sl pussto da trabaje.

« Reducir el riesgo ergondmilco asociado a las tareas qua se reall-
zan a ras de suele. Siono hay mds remedio qua trabajar a ras deal
suslo, ez comvenisnts saquir las siguisntas indicaciones:

- Uzar modilleras acolchadas si &= necssanse trabajar da radillas,

Figrs o0 - Rodileran

- Tamar pequafics descansos cada 20 minutos de trabajo con el
fronco fledonade. Siuar kb espalda recta y eatirarss, dar uncs
pocos pascs y continuar trabajanda,

= Mantensr un buen nivel d= forma fisica y flaxbilidad,




INVASSAT

~ [Hzponar los matansles ordsnades kb més comea posbls ds Instltut Valenc|é dE
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= Evitar la fuerza excesiva y las posturas forzadas de las manos:

- Descansar cada 30 minutos y estirarss,
= Ala hora de dessnoofran

- U=ar una palanca qus ssa cémoda sn forma, psso y longi-

Figura 2% - Pahrco pors dessnookar
- Rezcibir formacién sobre céme ze debe apslancar para
raducir b fuarza qua ee ha de realizar.

- Disponar da pamonal de apoyo para &l transporte dal
matanal que s va scltando.

= Cuando as ussn hamamiantas:
- Balaccionar la mas adecuada sagin &l tipo da tarsa.
- Martenerlas en busn estacs,

= Usar matenal en buen estado y que ssa fBal v cdmode ds
manajar. Por spmpl:

- Azegurarss de que los puntalss no estén oxddados ni dete-
rioradlos, ya qus esto hacs qus sea més dificl apretaros
y aflojardos Usar puntales talescdpicos da facl ragula-
cidn [l

- 5 ea pozible, tratar de que e adquisran pansles da ance-
frar con un busn sietema de aperiura (por ejampls, una
tusrca con manivala amplia). Aseguranss de qus las ros
cas y manivalas no s=tén obstruidaz,

Figura 8¢ - Sivtarman da aporiurs de fos panelm do sncolnar.
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Los documentos desarrollados en estos proyectos (“Guia para la Verificacion de Maquinas- Herramientas en el
sector de la Construccidon” y “Manual de Ergonomia en la Construccion”), constituyen herramientas de gran ayuda
para detectar y resolver problemas ergondmicos en el sector de la construccion, ofreciendo informacion orientada a

la mejora de las condiciones ergonémicas de situaciones de trabajo concretas.

Estos documentos, estan dirigidos a fabricantes, empresarios, técnicos y trabajadores del sector de la construccion, y
han sido concebidos como herramientas de ayuda y orientacion para todos los agentes del sector con la finalidad de:
# Reducir los problemas ergondémicos 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 &mbito de la prevencién de riesgos ergondmicos a todos los agentes implicados
del sector.

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

# Integracién 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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