GUIA PARA LA INFORMACION Y SENSIBILIZACION DE LOS RIESGOS
ERGONOMICOS EN EL SECTOR DE LA CONSTRUCCION (AMPLIACION)
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1. Introduccion

Los problemas asociados a los riesgos laborales son uno de
los aspectos mas presentes en el sector de la construccion,
con uno de los indices de incidencia mas altos en sinies-
tralidad laboral dentro de todos los sectores de ocupacion.

Uno de los aspectos mas relevantes son los trastornos
musculoesqueléticos (TME), asociados a las condiciones de
carga fisica presentes en la mayoria de puestos de trabajo
del sector.

En la incidencia y el impacto de estas condiciones de tra-
bajo en la salud, hay que considerar el envejecimiento de
la poblacidn trabajadora que hace que se modifique la
sensibilidad a muchos de estos riesgos.

La identificacion de las causas de estos problemas, inclu-
yendo el factor edad, son esenciales para poder imple-
mentar medidas de mejora de las condiciones de trabajo.
Medidas que pueden basarse en acciones técnicas, orga-
nizativas o formativas.

La Federacion Valenciana de Empresarios de la Construccion
(FEVEC), consciente de la importancia de los riesgos ergo-
nomicos en el sector y de la necesidad de informar y
formar a los diferentes agentes integrantes del mismo,
puso en marcha en 2021 con la colaboracion del Instituto
de Biomecanica (IBV), el proyecto (TRCOIN/2021/18) apo-
yado por la Conselleria de Economia Sostenible, Sectores
Productivos, Comercio y Trabajo en el marco de las ayu-
das en materia de colaboracion institucional, a través de
acciones sectoriales e intersectoriales mediante programas
0 actuaciones en materia de prevencion de riesgos labora-

les en la Comunitat Valenciana para el ejercicio 2021, cuyo
objetivo era el desarrollo de una Guia con materiales de
informacion y sensibilizacion sobre riesgos ergondmicos.

Siguiendo esta linea de trabajo, durante la presente anuali-
dad FEVEC y el IBV han colaborado en el desarrollo del pro-
yecto TRCOIN/2022/9, para la ampliacion de la Guia incor-
porando el estudio ergonémico de tareas de demolicion
manual y rehabilitacion.

En esta guia se presentan materiales de informacion y sen-
sibilizacion sobre los riesgos ergondmicos y las acciones de
mejora en los siguientes puestos representativos del sector
de la construccién:

Albanil,
solador / alicatador,

demolicion manual,
rehabilitacion.

Para su realizacion se ha llevado a cabo una revision docu-
mental cientifico técnica y un estudio de campo con la
finalidad de detectar los problemas ergondémicos mas fre-
cuentes y proponer acciones para su mejora.

Los contenidos de la presente guia se han estructurado en
tres bloques o secciones fundamentales:

1. Un primer bloque en el que se realiza una introduc-
cion a la problematica del sector en relacién a los TME.
Presentacion de datos epidemioldgicos del sector y
siniestralidad por TME.

2. Un segundo bloque en el que se muestran los resul-
tados del estudio de riesgos ergonomicos para los
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puestos/tareas anteriormente indicadas. Se trata
de una identificacion de los principales factores
de riesgo ergondémico presentes en cada puesto
con un elevado contenido grafico para favorecer la
sensibilizacion.

. Un tercer bloque que incluye recomendaciones
sobre posibles modificaciones a implementar en

los puestos o en la realizacion de las tareas para
reducir el riesgo de TME.
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2. Problematica del sector de la
construccion en relacion a los
trastornos musculoesqueléticos

Los riesgos laborales han tenido y siguen teniendo
un elevado impacto en el sector de la construccion.
Segiin el Informe anual de accidentes de trabajo en
Espafia (2019), el sector de actividad con mayor indi-
ce de incidencia fue Construccion que, con 8.505,8,
supera en mas del doble la media de los indices
sectoriales.

En este sentido, la construccion de edificios es consi-
derada una de las actividades prioritarias en funcion
de la siniestralidad (2021).

De entre todos los riesgos existentes, destacan los
relacionados con la carga fisica y los sobresfuerzos.
La construccion es uno de los sectores de actividad
en el que se produce un mayor niimero de trastornos
musculoesqueléticos, siendo la incidencia en 2021 de
2.091 por cada 100.000 trabajadores (el mayor valor
de todos los sectores de ocupacion) y con un porcen-
taje de accidentes debidos a sobresfuerzos que supo-
nen un 30,3% del total, con lo que los sobreesfuerzos
se sitilan como la primera causa de baja laboral entre
las personas trabajadoras del sectorz.

1 Actividades prioritarias en funcién de la siniestralidad. Afio 2021. INSST

2 Accidentes de trabajo por sobresfuerzos 2021 (INSST) https://www.insst.
es/el-observatorio/indicadores-evolutivos/accidentes-de-trabajo-y-otros-
danos-a-la-salud/accidentes-de-trabajo-por-sobresfuerzos

En la construccion de edificios las partes del cuerpo mas
afectadas por los sobresfuerzos son la espalda, los brazos
y las piernas, tal como se muestra en la siguiente figura.

La causa de estos danos se encuentra en la propia natura-
leza de muchos de los trabajos realizados en construccion
que requieren la adopcion de posturas forzadas conti-
nuadas, manejar manualmente cargas pesadas, realizar
movimientos repetitivos y, en general, realizar tareas que
exigen esfuerzos importantes.

Ademas de la elevada carga fisica de los trabajos realiza-
dos, hay que considerar otros factores caracteristicos del
sector, como son las condiciones ambientales extremas
(frio, calor, ruido, vibraciones), limitaciones de espacio,
elevado ritmo de trabajo, etc.

Figura 2.1
Edificacion-partes del
cuerpo mas afectadas

por sobreesfuerzos.

ﬂ"%

En general la tasa elevada de trastornos musculoesquelé- AA

ticos en la construccion se asocia con numerosos factores

de riesgo ergondmico y un entorno cambiante.
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Envejecimiento de la poblacion trabajadora
en el sector

El envejecimiento de la poblacidén trabajadora es una ten-
dencia cada vez mas presente en todos los sectores de
ocupacion. La construccion no es ajena a este fendomeno en
la que, en los Gltimos afos se ha observado un crecimiento
del porcentaje de trabajadores mayores de 50 anoss.

La edad tiene un impacto en el trabajo, que se relaciona
con un cambio en las capacidades fisicas y sensoriales de
las personas y en una diferente sensibilidad a los riesgos
de caracter ergonémico.

Algunos datos sobre el envejecimiento en el sector de la
construccion indican ques:

e El oficio con mas trabajadores mayores de 55 afios es
albanil y mampostero.

e Los accidentes que mas sufren los trabajadores del sec-
tor mayores de 55 afios son los sobresfuerzos fisicos.

e Casi el 50 % de los trabajadores del sector manifiesta
que no podra seguir realizando el mismo trabajo des-
pués de los 60 anos.

e Casi el 60 % de los trabajadores menores de 30 anos no
querria continuar en el sector a una edad avanzada.

3 Ocupados por grupo de edad, sexo y sector econdmico - Encuesta de Poblacion
Activa (EPA) - Instituto Nacional de Estadistica (https://www.ine.es).

4 Envejecimiento activo en el sector de la construccion (2019) Fundacién Laboral de
la Construccion.

Figura 2.3

Ocupados por grupo de edad,
sexo y sector econémico -
Encuesta de Poblacion Activa
(EPA) - Instituto Nacional de
Estadistica (https://www.ine.es).

Los cambios en la edad no implican Gnicamente aspectos
negativos. Los datos de absentismo, accidentes o rotacion
no suelen incrementarse con la edad. Ademas, la experien-
cia y el conocimiento de las personas de mayor edad es
un valor anadido que contribuye tanto a la mejora de la
seguridad como de la eficiencia y productividad.

En cualquier caso, es necesario tener en cuenta el factor
edad en las condiciones y criterios de disefio ergonémico
para asegurar que los puestos de trabajo estan ajustados
a todas las personas con independencia de su edad.
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3. Riesgos ergonomicos

Los problemas relacionados con la ergonomia
son, en esencia, aquellos en los que las deman-
das de las tareas que han de realizarse son
mayores que las capacidades de las personas
que han de llevarlas a cabo. Es decir, se produ-
ce un riesgo ergondmico cuando el puesto de
trabajo no esta ajustado a las capacidades de
las personas trabajadoras.

Este desajuste ocurre por diversos factores que
estan relacionados con el disefo fisico y orga-
nizativo de los puestos de trabajo. El princi-
pal factor tiene que ver con los sobresfuerzos
relacionados con la carga fisica de las activi-
dades: acciones repetitivas, posturas forzadas,
manipulacion de cargas y realizacién de fuerzas
intensas. Ademas, existen otros factores que
contribuyen al riesgo ergonémico como son el
disenio de los espacios de trabajo, las caracte-
risticas de los equipos y la maquinaria utiliza-
da, las condiciones ambientales (iluminacion,
ruido, vibraciones) y los aspectos temporales y
organizativos (intensidad del trabajo, descan-
sos, presion de tiempos), etc.

La combinacion de estos factores ocasiona fati-
ga muscular que, al acumularse con el tiempo,
es el origen de las lesiones musculoesqueléti-
cas, las cuales constituyen la causa de lesion
mas frecuente en el sector de la construccion.

Riesgos ergonomicos en el sector de la
CONSTRUCCION

De manera global, los principales problemas ergonémicos
en el sector de la construccion se asocian fundamental-
mente a los siguientes factores:

e La realizacion de tareas de manipulacion manual de
cargas. Incluye los levantamientos, transportes, empu-
jes y arrastres de objetos, elementos y (tiles necesarios
para realizar una tarea. Es uno de los factores de riesgo
ergondémico que se encuentra presente en practicamente
todas las actividades relacionadas con la construccion.

e La adopcion de posturas de trabajo forzadas. Se relacio-
nan con alcances, giros y flexiones pronunciadas de pier-
nas, tronco, brazos o cuello, que se adoptan de manera
frecuente o sostenida. En la construccion se relacionan
con tareas donde se manejan herramientas o materiales
almacenados bien a ras de suelo o en altura, o en zonas
de dificil acceso y con tareas que se deben realizar a
alturas inadecuadas.

e La realizacion de tareas repetitivas. La repetitividad
caracteriza a muchas de las tareas que se realizan en
construccion y principalmente esta asociada al uso de
herramientas manuales. Tareas como picar, abrir zanjas,
extender cemento, etc., llevan asociadas una elevada
repetitividad de miembros superiores (brazos y manos
principalmente).

e la falta de descanso adecuado y suficiente. Las situacio-
nes de ritmo de trabajo elevado, acumulacion de tareas
pesadas y falta de descanso apropiado contribuyen

ri

FUERZA / CARGAS REPETICIONES
POSTURA DESCANSO

Figura 3.1

Principales

factores de riesgo
ergondmicos.
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a que la carga fisica se acumule y acabe haciéndose En esta guia se abordan los problemas especificos de los
cronica. puestos /tareas de:

Albanil
Solador / alicatador

Estos factores se presentan, con diferentes intensidades,
en la mayoria de los puestos de trabajo del sector, aunque
cada actividad tiene una problematica con unas caracte-
risticas particulares.

Tareas de demolicion manual
Tareas de rehabilitacion

Riesgos ergondmicos en el puesto de ALBANIL

TAREAS PRINCIPALES

La funcion principal de un albaiiil es la construcciéon y puesta a
punto de las paredes interiores (tabiquero) o exteriores, fachadas,
(caravistero) de los edificios.

Figura 3.2
La tarea principal es, por tanto, levantar separaciones usando dife-

rentes materiales (ladrillos, bloques, piedra) y ensamblarlos con
mortero.

Asociadas a esta tarea principal
se llevan a cabo otras activida-

des como, por ejemplo:
) Figura 3.3
e Realizar las mezclas

para unir los diferentes
componentes.
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e Nivelar las paredes mediante
el uso de reglas verticales y
horizontales.

e Ajustar el material al espacio
(por ejemplo, cortar ladrillos
o bloques).

Ademas, se realizan otras acti-
vidades en diferentes fases del
proceso de construccion como,
por ejemplo:

e Aprovisionamiento y disposi-
cion de todos los materiales
necesarios.

e Enlucido y acabado de las
paredes y muros.

e Colocacion de marcos vy
refuerzos en los huecos de
puertas, ventanas, armarios,
etc.

Los principales riesgos ergonomicos en el puesto de alba-
nil derivan de las posturas forzadas (especialmente de la
espalda y los brazos) y del manejo manual de cargas. La
repetitividad de movimientos y la aplicacion de fuerzas

intensas también pueden ser relevantes en algunas tareas
concretas.

Algunos ejemplos de tareas que generan riesgos ergono-
micos son las siguientes:

Figura 3,4

Figura 3.5
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TAREA Y RIESGO PRINCIPAL

Tarea: Manejo de sacos pesados.

Riesgo principal: Manejo manual de
cargas.

Tarea: Realizar mezclas de material.
Coger el cemento o yeso con la
paleta.

Riesgo principal: Posturas forzadas.

FACTORES DE RIESGO

Ademas del peso elevado de los sacos, 25Kg, estos se alma-
cenan habitualmente a ras suelo o sobre un palet y son difi-
ciles de coger al no disponer de asideros.

La postura en la que se levantan los sacos (con la espal-
da doblada y las piernas rectas) incrementa el riesgo de
la tarea, y por tanto la probabilidad de lesion a nivel de la
espalda.

La ubicacion a ras de suelo de los contenedores/capazos y el
disefio de las herramientas, favorece la adopcion de posturas
forzadas de tronco, cuello y brazos.

En la mezcla del mortero de cemento con la azada, el riesgo
se incrementa ya que la tarea requiere la aplicacion de fuer-
za elevada.

.11.

Figura 3,6

Figura 3.7

Figura 3.8
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TAREA Y RIESGO PRINCIPAL

Tarea: Cargar hormigonera.

Riesgo principal: Fuerzas.

Tarea: Colocar ladrillos o bloques
cerca del suelo.

Riesgo principal: Posturas forzadas.

Tarea: Colocar ladrillos o bloques en
la parte alta de la pared o muro.

Riesgo principal: Posturas forzadas.

FACTORES DE RIESGO

El uso de la hormigonera evita las posturas forzadas y la
fuerza derivada de realizar las mezclas manualmente. No
obstante, su uso entrafia otros riesgos ergonémicos, siendo
el principal la fuerza necesaria para cargar el material.

Dependiendo de la orientacion de la hormigonera y de la
persona trabajadora, también se pueden adoptar posturas
forzadas (giros) del tronco, asi como flexion de los brazos
elevada.

Se trabaja de manera constante a ras de suelo o en alturas
muy bajas en todos los pasos de la tarea (coger cemento,
colocar cemento y colocar ladrillo).

Esto ocasiona posturas forzadas constantes y mantenidas,
principalmente: flexion muy elevada de tronco, brazos y
cuello.

Adicionalmente, suelen darse posturas de giro y desviacion
de tronco y brazos debido a la colocacion de los diferentes
elementos de trabajo.

El riesgo de la tarea se incrementa por ser una actividad
repetitiva.

Se trabaja de manera sostenida con los brazos elevados por
encima del nivel de los hombros.

Adicionalmente existen posturas forzadas de brazos y cuello
al colocar ladrillos en zonas de dificil acceso. Asimismo, las
posturas forzadas de la muneca (flexiones, giros y desviacio-
nes) también son habituales.

También se da un incremento del riesgo por movimientos
repetidos de gran amplitud al coger material (mortero, ladri-
llos) desde zonas muy bajas (ubicados a ras de suelo), y
moverlo hacia zonas altas.

.12_

Figura 3.9

Figura 3.10

Figura 3.11
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TAREA Y RIESGO PRINCIPAL

Tarea: Recortar / ajustar ladrillos.

Riesgo principal: Fuerzas.

Tarea: Manipular ladrillos y otro
material.

Riesgo principal: Manejo manual de

cargas (levantamiento y transporte).

Tarea: Enlucir paredes.

Riesgo principal: Posturas forzadas.

FACTORES DE RIESGO

Fuerza de impacto elevada de la mano al partir los ladrillos

usando la paleta.

Los ladrillos se sostienen con la otra mano, lo cual ocasiona

fuerzas de agarre intensas.

Se da un incremento de riesgo por las posturas forzadas de
flexion elevada de las munecas y del cuello.

Se levantan y transportan varios ladrillos y bloques que, con-
juntamente, suponen un peso elevado.

El riesgo se incrementa por la recogida / depdsito a alturas
muy bajas y por la dificultad de agarre de los ladrillos.

La posicion de manipulacién (tronco girado) y las técnicas de
levantamiento inadecuadas (doblando la espalda) también

incrementan el riesgo.

Se trabaja con los brazos elevados a la altura de los hombros
sin apoyo de forma mantenida.

Los movimientos implican posturas de flexion y desviacion

de las munecas.

El riesgo puede incrementarse por la repetitividad de los

movimientos.

.13_

Figura 3.12

Figura 3.13

Figura 3.14
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TAREA Y RIESGO PRINCIPAL FACTORES DE RIESGO

Tarea: Eliminar restos con la Se trabaja con la espalda flexionada debido al diseno del
rasqueta. mango de la herramienta.
Riesgo principal: Posturas forzadas. El riesgo se incrementa por la repetitividad de movimientos y
Movimientos repetitivos. la necesidad de aplicar fuerzas.
Figura 3.15
. b4 .
Riesgos ergonomicos en el puesto de SOLADOR-ALICATADOR
TAREAS PRINCIPALES
La funcion principal de este puesto es revestir suelos y paredes con todo tipo de baldosas ceramicas de dimensiones muy variadas.
Las principales tareas que realiza son:
e Disponer los materiales y herramientas de trabajo (aprovisiona-
miento de los materiales necesarios).
Figura 3.16
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TAREAS PRINCIPALES

e Preparar la superficie de trabajo.

Figura 3.17
e Medir y marcar la superficie a alicatar/solar.

Figura 3.18
e Preparar los morteros y las mezclas.

Figura 3.19

_15_
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TAREAS PRINCIPALES

e Extender el material adherente por la superficie de trabajo.

Figura 3.20
e Dar forma, si es necesario, a las baldosas con herramientas de
corte.
Figura 3.21
e (Colocar las baldosas.
Figura 3.22
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TAREAS PRINCIPALES

e Rejuntado y limpieza de la zona.

El proceso de trabajo es muy similar tanto si se trata de
trabajar al nivel del suelo (solado) como si se realiza el
revestimiento de paredes (alicatado), aunque algunas de
las posturas adoptadas presentan variaciones.

Los principales riesgos ergonomicos en el puesto de sola-
dor-alicatador derivan de las posturas forzadas (especial-
mente de la espalda, el cuello y las piernas) y la aplica-

TAREA Y RIESGO PRINCIPAL FACTORES DE RIESGO

Tarea: Transporte de material hasta
la zona de trabajo.

Riesgo principal: Manejo manual de
cargas.

La presencia de obstaculos en el recorrido (suelos irregulares,
escaleras) incrementan el riesgo.

Levantamiento y transporte de materiales pesados (cajas de
baldosas, sacos, etc.) hasta la zona de trabajo. Manipulacion )
de pesos superiores en algunos casos a 25 kg.

La forma y tamafio de los materiales (grandes formatos de
baldosas, sacos, etc.) no facilita el agarre.

.17_

cion de fuerzas. El manejo manual de cargas, sobre todo
durante el aprovisionamiento de cajas y sacos pesados, y
la repetitividad de movimientos, asociadas principalmente
a la extension de pasta y rejuntado, también pueden ser
relevantes en algunos momentos concretos.

Algunos ejemplos de tareas que generan riesgos ergono-
micos son las siguientes:

Figura 3.23

Figura 3.24
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TAREA Y RIESGO PRINCIPAL

Tarea: Realizar las mezclas de
material.

Riesgo principal: Posturas forzadas.

Tarea: Colocar mezcla en las
baldosas.

Riesgo principal: Posturas forzadas.

Fuerzas.

Tarea: Cortar las baldosas con la
radial.

Riesgo principal: Posturas forzadas.

Fuerzas.

FACTORES DE RIESGO

La ubicacion a ras de suelo de los capazos para realizar las
mezclas, propicia que se adopten posturas forzadas (flexio-

nes muy pronunciadas, giros, etc) de tronco, cuello y brazos.

Si la mezcla se realiza con herramientas manuales, el riesgo
se incrementa por ser una tarea que requiere de una fuerza
elevada.

Si la mezcla se realiza con batidoras cuyo mantenimiento
resulta inadecuado, las vibraciones de la misma pueden
transmitirse a la persona trabajadora, incrementando el ries-
go de lesion.

Al trabajar a ras de suelo se adopta una postura en cuclillas
(rodillas flexionadas) o de flexion extrema de tronco.

Dependiendo de la orientacion de los materiales también se
dan posturas de giro de tronco y cuello y separacion lateral
de brazos.

La baldosa se sostiene generalmente con una mano sin
apoyo, o bien con apoyo inestable sobre la rodilla de la per-
sona trabajadora.

Al trabajar a ras de suelo se adopta una postura en cuclillas
(rodillas flexionadas) o de flexion extrema de tronco.

Las mufiecas permanecen en una postura de desviacion
mientras se realiza el corte. El riesgo se incrementa por la
necesidad de aplicar fuerza para realizar el corte.

Figura 3.25

Figura 3.26

Figura 3.27
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TAREA Y RIESGO PRINCIPAL
Tarea: Cortar las baldosas con la
cortadora.

Riesgo principal: Posturas forzadas.
Fuerzas.

Tarea: Poner mezcla / Colocar baldo-
sas en la pared (parte alta).

Riesgo principal: Posturas forzadas.
Fuerzas.

Tarea: Poner mezcla / Colocar baldo-
sas en la pared (parte baja).

Riesgo principal: Posturas forzadas.
Fuerzas.

FACTORES DE RIESGO

Al trabajar a ras de suelo se adopta una postura en cuclillas
(rodillas flexionadas) o de flexion extrema de tronco.

Flexion moderada / alta de los brazos (incluso por encima
del nivel de los hombros) para aplicar la mezcla y colocar las
baldosas.

Giro / inclinacion ocasional de cuello para visualizar el area
de trabajo.

Posturas de flexion, extension y giro de la mano-mufieca en

el extendido del material de agarre y colocacion de azulejos.

En funcion del peso de las baldosas también puede darse
una situacion de manejo de cargas.

Si las baldosas se nivelan con la mano, el riesgo se incre-
menta debido a la elevada fuerza de impacto.

Postura en cuclillas (o con flexion extrema del tronco) para
aplicar la mezcla y colocar las baldosas.

Giro / inclinacion ocasional de cuello para visualizar el area
de trabajo.

Posturas de flexion, extension y giro de la mano-mufeca en

el extendido del material de agarre y colocacién de azulejos.

En funcion del peso de las baldosas también puede darse
una situacién de manejo de cargas.

Si las baldosas se nivelan con la mano, el riesgo se incre-
menta debido a la elevada fuerza de impacto.

Figura 3.28

Figura 3.29

Figura 3.30
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TAREA Y RIESGO PRINCIPAL

Tarea: Poner mezcla / Colocar baldo-
sas en el suelo (solado).

Riesgo principal: Posturas forzadas.
Fuerzas.

Tarea: Rejuntado y limpieza de la
zona.

Riesgo principal: Posturas forzadas.

FACTORES DE RIESGO

Postura en cuclillas, arrodillado (o con flexion extrema del
tronco) para aplicar la mezcla y colocar las baldosas.

Extension muy elevada de la muifeca al colocar / ajustar las
baldosas. Si las baldosas se nivelan con la mano, el riesgo se
incrementa debido a la elevada fuerza de impacto.

Flexiones de brazos moderadas/altas al colocar los separado-
res entre piezas.

Posturas forzadas de flexion, giros e inclinaciéon de brazos,
mano-mufeca, espalda y cuello, en funcion de la altura a
realizar el rejuntado (suelo-pared).

Ademas, las posiciones inadecuadas de las piernas (cuclillas),
son habituales en el rejuntado del solado y en las partes
bajas del alicatado de paredes.

El riesgo se ve incrementado por la repetitividad de los movi-
mientos necesaria para realizar la tarea.

_20_

Figura 3.31

Figura 3.32
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Riesgos ergondmicos en tareas de
DEMOLICION

DEMOLICION. Introduccién

Los trabajos de demolicion, en realidad no se corresponden
con un Gnico puesto de trabajo. Tareas de derribo, demoli-
cion de estructuras, cubiertas, cerramientos, instalaciones,
etc., entran dentro de lo que se denomina generalmente
demolicion, pese a que algunas de las tareas requieren
cierta especializacion.

Las tareas de demolicion pueden ser, o bien una fase
previa a una nueva construccion (demolicion total), o bien
intervenciones parciales en las que se mantiene parte del
edificio (demolicion parcial).

Las operaciones fundamentales de una demolicion son:
* Trabajos previos de preparacion
e Derribo o desmontaje de los elementos constructivos

e Retirada del material

En algunos casos antes de comenzar la fase de derribo, es
necesario realizar un estudio previo muy exhaustivo para
determinar el estado de los elementos estructurales, las
caracteristicas de la cimentacion, etc. lo que determinara
en ciertos casos el procedimiento de demolicion que es
necesario utilizar.

Las actuaciones previas a la demoliciéon o derribo, pueden
incluir un gran nimero de actividades en funcion de la
tipologia de obra en la cual se ha de intervenir. Actividades

_2".

como desinfeccion, anulacion de instalaciones previas
(agua, gas, electricidad), apuntalamiento, colocacion de
medios auxiliares, instalacion de medidas de proteccion
colectiva, instalacion de conductos de evacuacion de
escombros, etc., pueden ser necesarios cOmo paso previo
a iniciar la demolicion.

Fundamentalmente podemos agrupar una demolicion en
los siguientes tipos:

La demolicion manual normalmente esta asociada a obras/
derribos de pequena envergadura. En este tipo de demo-
licion el uso de martillos rompedores y perforadores y
las herramientas manuales son ampliamente utilizadas.
La retirada de los escombros generados suele realizar-
se mediante contenedores a través de la instalacion de
trompas de descarga o manualmente con la ayuda de
carretillas.

La demolicion mecanica, se caracteriza por el uso de
maquinaria pesada. Se utilizan maquinas como retroexca-
vadoras (bien con cuchara o puntero), cizallas hidraulicas,
bolas, etc.

La voladura controlada, en un tipo de demolicion que con-
siste en hacer colapsar la estructura a demoler mediante
la detonacion de cargas instaladas
en la base de sustentacion de la
estructura. Este tipo de demolicion
tiene una elevada complejidad
técnica.
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. Voladura
En muchas obras, es necesaria

una combinacion de varios tipos

Figura 3.33
Principales
tipologias de
demolicion.
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de demolicion. La eleccion de un método de demolicion u
otro depende entre otros de los siguientes factores:

e Si la demolicion es total o parcial.
e De las caracteristicas constructivas.
e Del estado de conservacion.

e Del entorno que rodea a la demolicion.

En lo que respecta a las medidas preventivas y a pesar de
que esta Guia esta enfocada a la identificacion de riesgos
ergondmicos, es necesario sefalar que, en este sentido,
los trabajos de demolicién requieren gran especializacion,
ya que las tareas de demolicion pueden afectar a la esta-
bilidad de la propia estructura, dando lugar a derrumbes

incontrolados con consecuencias muy graves para las per-
sonas trabajadoras que se encuentren en el entorno.

Otros aspectos clave en relacion con los riesgos asociados
a las obras de demolicién son los temas relacionados con
el ruido y con la exposicion a temperaturas elevadas y
excesivamente bajas derivadas de trabajos a la intempe-
rie. Aunque no son factores de riesgo ergonémico, en los
Gltimos anos se ha evidenciado la relacion de la exposicion
a estos factores con predisposicion a desarrollar TME (tras-
tornos musculoesqueléticos).

A continuacién, se tratan en detalle los riesgos ergonomi-
cos asociados a la DEMOLICION MANUAL.

TAREAS PRINCIPALES

La funcion principal del operario de demolicion
manual es el derribo de obras o partes de obra
(cerramientos, cubiertas, estructuras, instalaciones,
etc.), en aquellos lugares donde no es posible bien
por el espacio disponible o por las condiciones espe-
ciales de la obra el uso de maquinaria de gran enver-
gadura para realizar el derribo/demolicion.

Las principales fases asociadas a este tipo de obras y
que determinan las tareas a realizar y las posturas y
esfuerzos que realizan las personas trabajadoras son:

e Preparacion previa a la demolicion
e Demolicion manual

e Desescombrado

Estructuras
Cerramientos
Cubiertas

Tabiques

Elementos a demoler

Instalaciones

Figura 3.34
Elementos a
demoler.

Figura 3.35

)

Contenido &
//”///lum“?



Principales herramientas utilizadas

Martillo demoledor
Mazas

Sierras

Cizallas

Palas

Tareas de preparacion previas a la demolicion: difie-
ren en funcion de la tipologia de obra a realizar la
demolicion. Retirar cables, desconexion de canali-
zaciones, retirar elementos a recuperar, apuntala-
miento de forjados (en caso necesario), etc.

Demolicion manual con la ayuda de herramientas
portatiles; mazas, martillos, sierras de disco, marti-
llos demoledores, etc.

Desescombro: retirada de elementos derruidos en la
demolicion. Es habitual el uso de mazas vy cizallas
para reducir el tamano de cascotes que permitan
su recogida y evacuacion con palas y carretillas y
su transporte bien hasta bajantes, contenedores o
zonas de almacenamiento para escombros.

TAREAS PRINCIPALES
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Figura 3.36

Figura 3.37

Figura 3.38

Figura 3.39
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Los principales riesgos ergonomicos en el puesto de demo-
licion derivan de las posturas forzadas (especialmente de
la espalda y los brazos) y del manejo manual de cargas de
herramientas y elementos (cascotes, elementos a recupe-
rar, etc.) de peso muy variable. La realizacion de fuerzas

TAREA Y RIESGO PRINCIPAL FACTORES DE RIESGO

Tarea: Preparacion para Cuando las tareas de derribo-demolicion posterior asi lo

demolicion-Apuntalamiento. requieren, es necesario realizar el apuntalamiento de la zona
. - . . de trabajo.

Riesgo principal: Manipulacion de

cargas/Posturas forzadas. Para ello se levantan y transportan puntales y tablo-

nes desde la zona de almacenamiento hasta la zona de

colocacion.

Ademas del peso que suponen estos elementos, su forma y
dimensiones dificultan su manejo.

Adicionalmente en su colocacion se dan posturas forzadas
de cuello, (extension y flexion) para asegurar su correcta

colocacion.

-24 -

intensas aplicadas en la demolicion manual suele ser tam-
bién un factor de riesgo importante.

Algunos ejemplos de tareas que generan riesgos ergono-
micos son las siguientes:

Figura 3.40

)
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TAREA Y RIESGO PRINCIPAL

Tarea: Demolicion manual de ele-
mentos a ras de suelo (tejados,
cubiertas, etc.).

Riesgo principal: Posturas Forzadas
Fuerzas.

Tarea: Uso de maza en demoliciones
de paredes/muros.

Riesgo principal: Posturas Forzadas,
Fuerza y Movimientos repetidos.

FACTORES DE RIESGO

En la demolicion manual se
realizan posturas inadecua-
das de flexion de espalda y
cuello cuando los elemen-
tos a demoler se encuen-
tran a nivel de suelo (teja-
dos, cubiertas, etc.)

Las posturas forzadas
de las piernas (rodillas,
cuclillas) también son
frecuentes.

En el derribo de paredes y muros se adoptan posturas forza-
das de flexién de brazos, giro de tronco, etc.

Ademas, se aplican fuerzas importantes tanto para sostener
los mazos utilizados en el derribo, cuyo peso es elevado,
como en la propia tarea de derribo de paredes o muros,
donde la aplicacion de fuerza es muy elevada.

A la fuerza de impacto necesaria para la demolicion de
paredes o muros, también se une la repetitividad de los
movimientos de los brazos asociados al uso intensivo de las
mazas.

.25.

Figura 3.41

Figura 3.42
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TAREA Y RIESGO PRINCIPAL
Tarea: Uso de martillo demoledor/
percutor.

Riesgo principal: Fuerzas,
Manipulacion de cargas y Posturas
Forzadas.

Tarea: uso de martillo demoledor/
percutor.

Riesgo principal: Vibraciones.

FACTORES DE RIESGO

El peso de los martillos utilizados en las tareas de demoli-
cion suele ser elevado.

Ademas, se suelen usar adoptando posturas incomodas o
forzadas que varian en funcion de la altura de trabajo: fle-
xion de tronco cuando el martillo se utiliza en zonas cerca-
nas al suelo y para hacer palanca para la extraccion de cas-
cotes o escombros y flexion de brazos si la zona de uso del
martillo se encuentra elevada.

El uso de herramientas percutoras como el martillo demole-

dor produce vibraciones mano-brazo que pueden ser moles-

tas e incluso dar lugar a lesiones si el uso de los mismos en
muy continuado y éstos no se encuentran en un estado 6pti-
mo de mantenimiento.

- 26 -

Figura 3.43

Figura 3.44
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TAREA Y RIESGO PRINCIPAL

Tarea: Desescombrado.

Riesgo principal: Manipulacion de

cargas (levantamientos y empujes).

FACTORES DE RIESGO

Se manipulan (levantan y transportan) partes de vigas,
muros, paredes, cascotes, etc. de peso muy variable
derivadas del derribo de los elementos durante la tarea
de demolicion.

El peso de estos elementos suele ser importante.

Ademas, el riesgo de manipulacion se incrementa en la
retirada y manipulacion de cascotes y otros elementos
puesto que se encuentran a nivel de suelo.

La forma de los cascotes suele ser muy irregular, por lo
que el agarre de los mismos es dificil lo que incremen-
ta el riesgo durante su manipulacion en las tareas de
retirada y desescombrado.

Asi mismo se producen empujes de carretillas cargadas
excesivamente con cascotes que deben ser conducidas
por terrenos irregulares, lo que incrementa la fuerza de
empuje a realizar.

.27.

Figura 3.45
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TAREA Y RIESGO PRINCIPAL

Tarea: Desescombrado.

Riesgo principal: Posturas Forzadas.

FACTORES DE RIESGO

La ubicacion de los materiales a retirar en el desescom-
brado, favorece la adopcion de posturas forzadas de
tronco, cuello y piernas.

Estas posturas son mas extremas cuando es necesa-
ria la separacion de los materiales para su reciclaje
posterior.

En zonas de trabajo de dificil acceso, donde no es posi-
ble el uso de herramientas, los escombros se recogen
de manera manual y se depositan y extraen en capa-
zos o con carretillas. En este caso las posturas forzadas
adoptadas de espalda y cuello son muy importantes,
ademas de existir riesgo por manipulacién de capazos
pesados.

- 28 -
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TAREA Y RIESGO PRINCIPAL FACTORES DE RIESGO

Tarea: Desescombrado-uso de pala.

Riesgo principal: Posturas, manipu-
lacién y Fuerzas.

Riesgos ergonomicos en tareas de
REHABILITACION

REHABILITACION. Introduccion

La rehabilitacion comprende el conjunto de actuaciones
realizadas en una construccion para cambiar su funcion
0 uso o para mejorar sus condiciones. Las rehabilitacio-
nes abarcan obras de acondicionamiento, reestructuracion,
reorganizacion y/o mantenimiento de instalaciones.

El uso de la pala en las tareas de desescombrado para
dejar preparada la zona a rehabilitar supone la aplica-
cion de fuerzas (sobre todo si los elementos y cascotes
de la demolicion son grandes y pesados). Ademas, se
dan posturas forzadas de flexion de tronco y brazos
asociadas al uso de la pala cuando se toman los casco-
tes del suelo para depositar en carretillas, contenedo-
res, etc., asi como posturas asimétricas del tronco.

.29_

Los trabajos de rehabilitacion pueden incluir tanto inter-
venciones integrales que afecten a toda una edificacion o
parciales incidiendo en partes especificas.

Algunas de las principales intervenciones que se incluyen
en los procesos de rehabilitacion son las siguientes:

e Recalces de cimentaciones: reforzar parcial o completa-
mente los cimientos originales de una construccion.

» Refuerzo o renovacion de estructuras (muros, vigas, pila-
res, forjados...).

e Limpieza, restauracion y renovacion de fachadas.

Figura 3.47
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e Intervenciones en la arquitectura interior (comparti-
mentacion de interiores y revestimientos verticales y
horizontales).

e Restauracion y renovacion de cubiertas.

e Montaje, acondicionamiento o renovacién de instalacio-
nes (electricidad, fontaneria, térmica, etc.).

La complejidad y variedad de las tareas de rehabilitacion,
hace que no sean abordadas por una Gnica profesion o
puesto de trabajo. En las rehabilitaciones intervienen dife-
rentes profesionales que realizan tareas especificas, las

cuales son muy variadas en lo que se refiere a exigencias
fisicas y a las condiciones ergondmicas.

Los principales riesgos ergondmicos en las tareas de reha-
bilitacion se relacionan fundamentalmente con la adopcion
de posturas forzadas (especialmente de la espalda y los
brazos), con el manejo manual de cargas (herramientas y
elementos de construccion) y con la aplicacion de fuerzas
elevadas asociadas al uso de herramientas.

A continuacién, se exponen, de manera no exhaustiva y
a modo de ejemplo, algunas de las tareas mas habituales
dentro del ambito de rehabilitacion, junto con los principa-
les problemas ergondémicos que pueden llevar asociados.

TAREAS COMUNES EN LA MAYORIA DE LOS TRABAJOS DE REHABILITACION

TAREAS

Descarga y distribucion de

materiales: voluminosas.

e Laminas, paneles, placas, perfile-
ria, rollos de tela asfaltica / pvc,
baldosas, parquet...

e Materiales auxiliares: sacos
(cemento, arena, yeso), cubos
(imprimacion, adhesivos, pintura).

e Equipos de trabajo y medios auxi-
liares (andamios prefabricados
apoyados, montacargas, etc.).

PRINCIPALES RIESGOS ERGONOMICOS

Manejo y transporte manual de cargas pesadas y

Figura 3.48
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TAREAS

Colocacién de los elementos
previos:

Apeos y apuntalamientos preven-
tivos (puntales telescopicos, table-
ros, tablones de madera, etc.)

Instalacion de equipos de trabajo
y medios auxiliares.

Instalacion de medios de evacua-
cion de escombros.

Montajes de estructuras auxiliares:
elementos de fijacion y perfileria
metalica de la estructura auxiliar.
Transporte y montaje de carpinte-
ria metalica.

Retirada de escombros: Recogida y
acarreo de escombros y traslado al
contenedor o lugar de acopio.

PRINCIPALES RIESGOS ERGONOMICOS

Posturas forzadas y estaticas de
brazos y cuello.

Manejo de elementos volumino-
S0S Yy, en ocasiones, pesados.

e Manejo y transporte manual de

cargas.

k
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Figura 3.49

Figura 3.50
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INTERVENCIONES ESPECIFICAS

TAREAS PRINCIPALES RIESGOS ERGONOMICOS

Actuaciones en la fachada o pare- e Aplicacion de fuerzas intensas.
des interiores: retirar elementos

i : e Vibraciones (uso de herramientas mecanicas).
para colocar nuevo material (picar,

taladrar). * Posturas forzadas de brazos.
Figura 3.51
Actuaciones en la fachada o paredes e Transporte de materiales pesados (pie-
interiores: Colocacién de acabados dras, paneles...).
(revoco, paneles, placas...). e Manipulacion manual de cargas pesadas
en condiciones de dificil manejo (brazos
levantados y separados del cuerpo, mate- )
. Figura 3.52
riales a ras del suelo...).
e Posturas forzadas de brazos, cuello y
tronco.
Actuaciones en la fachada o paredes ¢ Manejo manual de cargas (p.e.: sacos de cemento).
|nterl|.ore§:, regaralcmnes suzerflclllales * Fuerzas elevadas en espalda y brazos (p.e.: mezcla de cemento,
y aplicacion de elementos de relleno preparacion de morteros).
o refuerzo. L .
e Posturas forzadas en la aplicacion de materiales: Figura 3.53

- Brazos y cuello en la aplicacion en zonas altas y/o alejadas.
- Tronco y piernas en la aplicacion en zonas bajas.

.32.
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TAREAS

Actuaciones en cubiertas: Retirada
de elementos existentes (placa.s,
paneles, telas, laminas...)

Actuaciones en cubiertas: operacio-
nes de montaje de cubiertas:

e Montaje de tela asfaltica.
e Aplicacion de imprimacion.
e Montaje de paneles aislantes.

e (Colocacion de tejas, pizarras, etc.

e Vertido y extendido de grava.

Actuaciones en suelos: retirada de
elementos previos y acondiciona-
miento del suelo.

PRINCIPALES RIESGOS ERGONOMICOS

Aplicacion de fuerzas elevadas (estirar,
empujar...)

Posturas forzadas (flexion elevada de
tronco y brazos).

Postura inestable (plano de trabajo incli-
nado y/o irregular).

Manipulacion manual de cargas (elemen-
tos retirados voluminosos, pesados vy difi-
ciles de manejar).

Posturas forzadas de tronco, piernas vy
brazos, adoptadas de manera estatica y
en una posicion inestable / irregular.

Manejo de objetos pesados y/o volumino-
SOS.

Aplicacion de fuerzas elevadas (picar, estirar, empujar...)
Trabajo a ras de suelo: posturas forzadas de tronco, cuello y

piernas.

Espacio restringido: los recorridos interiores pueden estar muy
limitados en lo que a su dimensionamiento se refiere.

Dificultades para la implantacion / utilizacion de los equipos
mecanicos o ayudas técnicas ideales en determinadas tareas.

.33.

Figura 3.54

Figura 3.55

Figura 3.56
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TAREAS

Actuaciones en suelos: Instalacion
de pavimentos rigidos (ceramicos,
piedra natural, etc.).

Actuaciones en suelos: Instalacion
de pavimentos ligeros (parquet, tari-
mas, textiles, plasticos, etc.).

Actuaciones en superficies diversas:
montaje de tuberias y conducciones.

PRINCIPALES RIESGOS ERGONOMICOS

e Véase puesto de “solador-alicatador”

e Posturas forzadas derivadas de trabajar a ras de suelo:

arrodillado, en cuclillas, etc.

e Aplicacion de fuerzas (martillos, herramientas de corte, i

etc.).

e Espacio restringido que obliga a adoptar posturas forza-

das diversas, en muchas ocasiones mantenidas de mane-
ra estatica:

- Flexion elevada de brazos.
- Extension de cuello.

- Posturas asimétricas (giro, desviacion) de tronco y
cuello.

e Aplicacion de fuerzas elevadas en el manejo de herra-

mientas (riesgo que se incrementa por la adopcion de
posturas forzadas en los brazos).

_34_

Figura 3.57

Figura 3.58

Figura 3.59
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4.Recomendaciones de mejora

Estrategias generales para mejorar las con-
diciones ergondomicas en el sector

Diseno de los puestos

Los puestos de trabajo del sector de la construccion se
caracterizan por una evolucién constante, no son fijos tal
como ocurre en muchas industrias, sino que su estado
depende de las caracteristicas del lugar concreto y del
avance en el que se encuentre la obra. Es por ello que
el diseno ergondmico de los puestos, es especialmente
complicado y debe ser considerado de manera continuada
para evitar problemas ergondmicos. Los aspectos clave a
tener en cuenta son:

e Planificar la ubicacion de los equipos y materiales de
trabajo en funcién del espacio disponible, las tareas a
realizar y la evolucién de las mismas. La colocacion de
los distintos elementos ha de favorecer que se alcancen
con facilidad, evitar los desplazamientos innecesarios,
optimizar las posturas y reducir los esfuerzos.

e Mantener ordenado el puesto de trabajo. Conservar los
suelos y las zonas de paso libres de obstaculos. Revisar
diariamente el orden y la limpieza del area de trabajo.

e Adecuar la altura de trabajo con elementos de apoyo.
Usar plataformas regulables para acceder a las zonas
mas altas. Colocar los equipos y materiales sobre sopor-
tes para evitar que estén a ras del suelo.

.35.

e Proporcionar asientos o soportes para cuando sea inevi-
table trabajar a ras del suelo.

Seleccion de la maquinaria y el equipamiento

Los Gtiles de trabajo condicionan las posturas y los esfuer-
zos que se realizan en las tareas. Una herramienta mal
disefiada o mal usada incrementa el riesgo ergondémico, y
por tanto la probabilidad de sufrir una lesion. Por el contra-
rio, una buena herramienta, puede reducir sensiblemente
los esfuerzos que se realizan. Los aspectos clave son:

e Utilizar herramientas motorizadas en lugar de manuales
cuando sea posible. Por ejemplo, realizar las mezclas
con una mezcladora eléctrica o con una hormigonera en
lugar de con una herramienta manual.

e Seleccionar herramientas adecuadas a la tarea y a las
caracteristicas individuales. Asegurarse que la herra-
mienta se adapta a la mano de la persona que la va a
usar y que su forma y disefio son los mas adecuados
para la tarea que se tiene que realizar.

e Formar a las personas trabajadoras en el uso correcto
de las diferentes herramientas y equipos.

e Adaptar las herramientas al tipo de tarea que se realiza:
usar mangos extensibles para facilitar el alcance, dispo-
ner de diferentes herramientas en funcion de la altura
de trabajo, etc.

e Dar descanso a la mano cuando se usan herramientas
de manera continuada. Hasta la herramienta mas ade-
cuada puede dar problemas si se usa de manera repe-
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tida y prolongada. Cuando no se use, hay que dejarla a
un lado y evitar seguir sosteniéndola.

Formacion en habitos de trabajo correctos

Es muy importante que la persona trabajadora sea capaz
de reconocer los riesgos ergondmicos existentes en su
puesto de trabajo para poder llevar a cabo acciones
preventivas.

Hay también muchas actividades en las que la manera de
hacer el trabajo tiene un elevado impacto en la carga fisi-
ca. La persona trabajadora ha de conocer y llevar a cabo
buenos habitos de trabajo como, por ejemplo:

e Técnicas seguras de levantamiento y transporte de
cargas.

e Organizarse las tareas para favorecer las acciones varia-
das y evitar la repetitividad o las situaciones de posturas
estaticas mantenidas durante periodos prolongados.

e Conocer el uso seguro y eficiente de las herramientas,
equipos y vehiculos.

Organizacion del trabajo

Para evitar la acumulacién de fatiga, es importante orga-
nizar las actividades de manera que se combinen tareas
con carga fisica variada.

Las pausas y descansos son también importantes para
reducir la fatiga. Se recomienda su distribucion de manera
flexible, siendo preferible realizar pausas cortas y frecuen-
tes distribuidas durante toda la jornada de trabajo.

.36_

Ergonomia activa

Las elevadas exigencias fisicas en las tareas de construc-
cion facilitan la probabilidad de lesionarse. Ademas de las
medidas técnicas y organizativas, una manera muy efecti-
va de protegerse es realizando ejercicios de calentamiento
y estiramiento. Una adecuada preparacion fisica permite
preparar la musculatura para el esfuerzo fisico, reduciendo
el riesgo de lesiones.

La preparacion debe incluir ejercicios de calentamiento
antes de empezar a trabajar, ejercicios de estiramien-
to antes y después de trabajar y “pausas activas” en la
que se estire la musculatura después de realizar tareas
intensas.

En la siguiente pagina web se pueden encontrar progra-
mas de ergonomia activa especificos para el sector de la
construccion: Linea Prevencion - Ejercicios.

Mejorar las condiciones ergonomicas
teniendo en cuenta el envejecimiento

El envejecimiento en el sector de la construccion es un
aspecto que ha de tenerse en cuenta, tanto por el incre-
mento de la poblacién trabajadora mayor en el sector,
como por la especial sensibilidad que puede tener este
grupo a las exigencias fisicas del trabajo.

Para adecuar el trabajo al envejecimiento de la poblacion
trabajadora, la principal recomendacion es que las deman-
das de las tareas estén adecuadas a las capacidades de
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las personas que las realizan. El disefio ergonémico de
los puestos de trabajo es una garantia de que estos sean
seguros para las personas de cualquier edad. Las recomen-
daciones ergondmicas que se exponen en esta guia son
una excelente manera de reducir la carga fisica que se rea-
liza en el trabajo y, por tanto, de adecuar las situaciones
al proceso de envejecimiento de la poblacion trabajadora.
Algunos aspectos de especial importancia se relacionan
con:

e Limitar la cantidad de pesos manipulados.

e Usar herramientas y equipos de ayuda que reduzcan el
esfuerzo fisico de las tareas.

e Proporcionar apoyos y soportes para evitar las posturas
forzadas.

e Organizar las tareas para evitar movimientos repetitivos.

e Proporcionar pausas y descansos flexibles, adaptados a
la capacidad de cada persona y teniendo en cuenta la
edad.

Ademas, y especificamente relacionado con la edad, se
recomienda aprovechar la experiencia y el conocimiento de
las personas trabajadoras de mayor edad. Ciertas tareas en
el sector de la construccion son muy dependientes de las
habilidades y, en ese sentido, las personas de mayor edad
poseen la experiencia y los recursos para optimizar su
realizacion. Las personas de mayor edad pueden usar esta
experiencia tanto para ayudar en el diseno de los puestos
de trabajo, como para formar al personal mas joven en la
manera correcta para realizar las tareas.

Recomendaciones para mejorar la ergonomia en el puesto de ALBANIL

TAREA RECOMENDACIONES

Manejo de sacos pesados. e Disponer de un soporte elevado (transpaleta regula- J
ble, mesa auxiliar) para colocar los sacos, evitando |
manipularlos a ras del suelo. -

e Manipular los sacos entre dos personas.
e Formar en técnicas de levantamiento seguras.

.37.
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TAREA

Realizar mezclas de material.

Coger el cemento 0 yeso con
la paleta.

Cargar hormigonera.

RECOMENDACIONES

Ubicar los contenedores sobre una superficie
mas alta (regulable) para evitar las posturas
extremas.

Evitar realizar las mezclas de manera manual:

- Usar una hormigonera.

- Usar herramientas mecanicas para realizar
las mezclas.

En el caso de tener que usar herramientas
manuales, seleccionar aquellas que facili-
ten las posturas adecuadas y reduzcan los
esfuerzos: herramientas con mangos largos,
extensores del mango para mejorar la pos-
tura, etc.

Regular la altura y la orientacién de la hor-
migonera para facilitar el acceso a la misma.

Usar plataformas o soportes que permi-
tan que la persona esté a una altura ade-
cuada a la hora de acceder a la boca de la
hormigonera.

Usar mangos especiales para mejorar la pos-
tura en el uso de la pala.

Posicionarse correctamente para evitar los
movimientos de giro.

_38_

Figura 4.2

Figura 4.3
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TAREA RECOMENDACIONES

Colocar ladrillos o bloques e Colocar el cubo de mortero sobre una plataforma a la altura

cerca del suelo.

de las caderas.

e Colocar los diferentes elementos (ladrillos, cubo, herramien-

tas) en linea con la pared a realizar, de manera que se eviten
las posturas de giro y torsion.

 Planificarse para adoptar posturas de trabajo mas adecuadas:

Colocar ladrillos o bloques en e
la parte alta del muro.

- Evitar adoptar siempre la misma postura. Alternar entre
diferentes posturas (por ejemplo, cambiar entre la flexion
de tronco y la postura con rodillas flexionadas y la espalda
recta).

- Tratar de realizar parte de la tarea sentado o semi sentado.
Usar banquetas, apoyos 0 soportes para realizar la tarea
sentado.

Alternar esta tarea con otras para evitar los movimientos
repetitivos.

Usar una plataforma o andamio para colocar los ladrillos
cuando la altura del muro se acerque a la altura de los hom-
bros. Ubicar el material también elevado y cercano para evitar
la diferencia de alturas y los movimientos repetitivos.

Planificar las tareas de manera que se pueda anticipar y tra-
tar de posicionarse en la mejor ubicacién posible para realizar
los alcances sin adoptar posturas forzadas.
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Figura 4.4

Figura 4.5
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TAREA

Recortar / ajustar ladrillos.

Manipular manualmente
ladrillos y otro material.

Enlucir paredes.

Eliminar restos con la
rasqueta.

RECOMENDACIONES

Evitar usar la paleta. Usar una herramienta de corte especifica para
los ladrillos.

No cortar los ladrillos sosteniéndolos con una mano, sino apoyados
en una superficie a una altura adecuada (altura de las caderas).

Usar herramientas mecanicas (p.ej.: radial) para cortar el ladrillo o
para marcarlo facilitando el corte manual posterior.

Evitar ajustar los ladrillos mediante golpes secos con los punos,
usar la maza de goma.

Usar soportes para almacenar el material y que no quede a ras de
suelo.

Mantener los ladrillos/bloques en los palets enganchados en la
transpaleta para que pueda regularse y queden siempre a una
altura correcta.

Si han de transportarse, es preferible usar algin tipo de carretilla
en lugar de hacerlo manualmente.

Formar en habitos correctos de manipulacién: aproximarse de fren-
te sin girar el tronco, usar una técnica de levantamiento adecuada.

Ajustar la altura de trabajo de manera que los
brazos no trabajen por encima del nivel de los
hombros. Usar plataformas o soportes adecua-

dos para ajustar la altura. ,Hi-'l'-i
. | <y -

Proporcionar un apoyo para los brazos en el el [

caso de que vayan a estar mucho tiempo levan- _ Sy -

tados sin apoyo. [Py ""--?

Alternar esta tarea con otras para evitar la acumulacion de fatiga.
Usar mangos especiales para mejorar la postura.

_40.

Figura 4.6

Figura 4.7

Figura 4.8

Figura 4.9
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Recomendaciones para mejorar la ergonomia en el puesto de SOLADOR-ALICATADOR

TAREA RECOMENDACIONES

Transporte de material hasta Reducir el namero de elementos manipu- ==
la zona de trabajo. lados. Es preferible realizar varios viajes
que cargar con demasiado peso.

e Utilizar en la medida de lo posi- Figura 4.10
ble elementos de transporte (carros,

transpaletas...).

 Posibilitar que los elementos pesados y/o
voluminosos puedan manipularse entre
dos personas.

e Usar una técnica adecuada para manipu-

lar y transportar cargas. .
y P g Figura 4.11

e Proteger la zona del hombro si se
transportan sacos sobre el mismo con
almohadillas.

Realizar las mezclas de e Ubicar los contenedores sobre una superficie mas alta (regulable) para evitar
material. las posturas extremas.

e Usar herramientas mecanicas para realizar las mezclas.

Figura 4.12

Colocar mezcla en las e Utilizar bancos de trabajo u otros soportes que eviten que se realice este trabajo a ras del suelo y sin
baldosas. apoyo.

e Colocar los diferentes elementos (baldosas, cubo, herramientas) en linea con el area de trabajo, de
manera que se eviten las posturas de giro y torsion.

_41_
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TAREA

Cortar las baldosas con la
radial.

Cortar las baldosas con la
cortadora.

Poner mezcla / Colocar bal-
dosas en la pared (parte
alta).

RECOMENDACIONES

e Utilizar bancos de trabajo u otros soportes que eviten que se
realice este trabajo a ras del suelo y sin apoyo.

e Utilizar herramientas ergonémicas que permitan orientar el
mango para evitar las posturas forzadas de muneca y reducir
las fuerzas.

e Utilizar bancos de trabajo u otros soportes que eviten que se
realice este trabajo a ras del suelo y sin apoyo.

e Usar plataformas o andamios para mantener los brazos a una

altura adecuada.

e Usar extensores para peines y llanas.

e Utilizar siempre la maza de goma para nivelar las baldosas.

Seleccionar aquella maza que mejor se adecle a las necesida-
des y que evite posturas forzadas como mazas con el mango
mas largo para mejorar el alcance.

- 42 -

Figura 4.13

Figura 4.14

Figura 4.15

Figura 4.16

Figura 4.17
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TAREA

Poner mezcla / Colocar baldo-
sas en la pared (parte baja).

Poner mezcla / Colocar baldo-
sas en el suelo (solado).

Rejuntado y limpieza de la
zona.

RECOMENDACIONES

Usar taburetes regulables o elementos de
apoyo para evitar trabajar de rodillas o
en cuclillas.

Si hay que trabajar de rodillas o en cucli-
[las, usar rodilleras acolchadas, almoha-
dillas o cunas.

Utilizar siempre la maza de goma para
nivelar las baldosas. Seleccionar la maza
que mejor se adeclie a las necesidades y
que evite posturas forzadas.

Usar plataformas rodantes y regulables
para colocar los materiales al alcance.

Si hay que trabajar de rodillas o en
cuclillas:

- Usar rodilleras acolchadas, almohadi-
[las o cunas.

- Usar plataformas rodantes.

Utilizar siempre la maza de goma para
nivelar las baldosas. Seleccionar la maza
que mejor se adeclie a las necesidades y
que evite posturas forzadas.

Usar cubos con ruedas y asas que facili-
ten el transporte por la zona de trabajo y
con escurridores para rodillos.

.43.

Figura 4.18

Figura 4.19

Figura 4.20
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Recomendaciones para mejorar la ergonomia en tareas de DEMOLICION

TAREA

Preparacion de la demoli-
cion. Manejo de puntales y
tablones.

Demoliciéon de muros y pare-

des. Uso de la maza.

RECOMENDACIONES

e Realizar el transporte y manipulaciéon de
puntales y elementos pesados entre dos
personas. En caso necesario pedir ayuda.

e Proporcionar elementos de proteccion para
los hombros (almohadillas). Permiten pro-
teger las partes sensibles del os hombros
cuando se transportan elementos pesa-
dos y evita los puntos de presion concen-
trada distribuyendo el peso por toda la
superficie.

e Usar plataformas regula-
bles en altura que permi-
tan mantener los brazos
a una altura adecuada
sin necesidad de traba-
jar por encima de los
hombros.

- 44 -

Figura 4.21

Figura 4.22
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TAREA

Demolicion Manual.
Uso de martillo demoledor.

Posturas, fuerzas, etc.

RECOMENDACIONES

Sustituir en la medida de lo posible el uso del marti-
llo por pequefias maquinas de demolicion para evi-
tar la manipulacion, esfuerzos y posturas forzadas
asociadas a su uso. Ademas, las labores de demo-
licion son mucho mas rapidas y permiten reducir la
exposicion y el ruido de los trabajadores a minimo.

Existen diferentes modelos, algunos de ellos de
tamano muy reducido por lo que permiten su uso en
zonas reducidas donde es necesario realizar labores
de demolicion.

Seleccionar martillos portatiles con un disefio de
mango comodo para las personas. Elegir el mango
en funcion del tipo de superficie fundamental de
trabajo en forma de T (orientacion vertical) y en
forma de D (orientacién horizontal).

Seleccionar para demoliciones pequenas y en zonas
de dificil acceso martillos demoledores compactos.

.45.

Figura 4.23

Figura 4.24

Figura 4.25
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TAREA

Demolicion Manual.
Uso de martillo demoledor.

Posturas, fuerzas, etc.

Demolicion. Uso de martillos
demoledores-Vibraciones.

RECOMENDACIONES

e Seleccionar martillos
con empunaduras
auxiliares ajustables
que permitan mejorar
la postura de trabajo.

de vibraciones.

e Usar guantes antivibraciones.

e impactos.

de la vibracion.

tarea.

Solicitar elementos que disminuyan la transmision

Proteger los mangos con asideros antivibraciones
Emplear martillos con sistemas de control activo

Limitar el tiempo de exposicion a vibraciones. En
la medida de lo posible favorecer el cambio de
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Figura 4.27
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TAREA

Demolicion manual.

Demolicidn manual. Posturas
forzadas de piernas.

RECOMENDACIONES

Sustituir la demolicion manual por el uso de
robots de demolicion.

Estos equipos estan dirigidos por control
remoto, por lo que se eliminan las postu-
ras inadecuadas de tronco, brazos y pier-
nas asociadas a la demolicion manual, asi
como las fuerzas necesarias cuando se usan
herramientas manuales. Ademas, son muy
versatiles y se puede configurar su funcion
cambiando el cabezal (demolicion, corte,
pinza, cizalla, etc.) El tamafo de algunos de
los modelos existentes, los hacen aptos para
trabajar en espacios reducidos e incluso con-
finados, suponiendo también una importan-
te ventaja desde el punto de vista de la
seguridad, ya que el trabajador se sit(ia ale-
jado del punto de demolicion.

Proporcionar elementos como rodilleras
y/o cuias o elementos para proteger las
rodillas cuando se trabaja en la demoli-
cion de cubiertas y se adoptan posturas
forzadas de rodillas o cuclillas que pue-
den producir molestias y lesiones.

Estos elementos permiten aliviar la ten-
sion en las articulaciones, tendones y
cartilagos de la rodilla.

.47.

Figura 4.28

Figura 4.29
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TAREA RECOMENDACIONES

Uso de la pala en tareas de e Usar mangos adicionales para
desescombrado. mejorar la postura en el uso
de la pala.

e Posicionarse correctamente
para evitar los movimientos
de giro.

Figura 4.30

Desescombrado. e Si han de transportarse los cascotes hasta las zonas de
deposito, es preferible usar algn tipo de carretilla en lugar

Manipulacion .
SRl e de hacerlo manualmente en capazos.

e Pedir ayuda a un companero cuando los cascotes y ele-
mentos de demolicion sean pesados para ser manejados
individualmente.

e Usar herramientas o equipos que ayuden a reducir el
tamafio de los cascotes y faciliten su manipulacion.

e Formar en habitos correctos de manipulacion: aproximarse
de frente sin girar el tronco, usar una técnica de levanta-
miento adecuada

Figura 4.31
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TAREA RECOMENDACIONES

Desescombrado. °

Demolicion, desescombrado,
etc.

Usar maquinaria de ayuda en la
tarea de desescombrado como
equipos o pequefios vehiculos.
Estas maquinas permiten eliminar
la manipulacién de elementos pesa-
dos, asi como las posturas asocia-
das a las tareas de desescombrado
manual. Ademas, dada su versatili-
dad pueden ser utilizadas en terre-

nos irregulares. .
Figura 4.32

En las tareas de demolicion en general y desescombrado, es muy frecuente la adopcion de posturas
forzadas de espalda y cuello por lo que, si estas son prolongadas y las personas trabajadoras no
pueden alternar con otras tareas, se recomienda establecer pausas que permitan el descanso de los
musculos que estan en tension.

La realizacion de ejercicio fisico y estiramientos es recomendable.
Revisar y poner en practica ejercicios de calentamiento y estiramiento: Linea Prevencion - Ejercicios

.49_
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Recomendaciones para mejorar la ergonomfa en tareas de REHABILITACION

TAREA RECOMENDACIONES
Descarga y distribucion de e Usar elementos de
materiales. ayuda para el levan-

tamiento, transpor-
te y posicionamiento
de materiales (carros,

carretillas, transpaletas, Figura 4.33
grias, elevadores, etc.). :
Realizar la manipulacion y el transporte de materiales pesa-
dos y/o voluminosos entre dos personas. En caso necesario
pedir ayuda.
Figura 4.34
Preparar las zonas de recogida y descarga de material
para facilitar que la manipulacién se realice en condiciones
adecuadas:
e Evitando las alturas muy bajas (por ejemplo, coger mate- Figura 4.35

riales desde el suelo) o muy altas. Superficies de trabajo
auxiliar o plataformas regulables en altura pueden usarse
para facilitar los alcances.

_50_
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TAREA

Descarga y distribucion de
materiales.

Colocacion de los elemen-
tos previos (estructuras de

apoyo).

RECOMENDACIONES

e Eliminar los obstaculos que impiden acceder a los materiales, de manera
que los trabajadores puedan acercarse lo mas posible a la carga sin tener
que flexionar brazos y espalda y sin girar el tronco. La planificacion de las
zonas de carga / descarga y el mantenimiento del orden y la limpieza son
esenciales para facilitar los alcances.

Usar elementos de ayuda al levantamiento y posi-
cionamiento de materiales (mini grias, maquinillos
elevadores...).

e Usar plataformas moviles u otros elementos que ayuden al - 1 ;
posicionamiento adecuado del trabajador e,

* Manejar elementos voluminosos en equipos de 2 0 mas
personas.

_51_
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TAREA

Retirada de escombros.

Actuaciones en la fachada o
paredes: retirar elementos.

RECOMENDACIONES

Usar elementos y técnicas que faciliten la manipulacién y el transporte de
cargas (ver las recomendaciones de la tarea “Descarga y distribucion de
materiales.

Figura 4.39

Asegurarse que se seleccionan herramientas
que estén ergonémicamente disefiadas para
poder usarse con comodidad y seguridad y
que estan ajustadas a la tarea que se realiza.
El tamafio, orientacion y material del mango
son los aspectos mas relevantes que hay que
considerar para que las herramientas estén
adaptadas a la tarea y al trabajador.

Figura 4.40

Las herramientas motorizadas son una opcién importante para reducir la
fuerza y la repetitividad de las tareas. Se recomienda que sean herramien-
tas con baterias, para facilitar la movilidad y permitir mayor variedad de
posturas. El peso de la herramienta motorizada puede ser superior que su
equivalente manual, por lo que se recomienda vigilar que no sea excesivo y

proporcionar medios de sujecidn si es necesario. Figura 4.41

.52.
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TAREA

Actuaciones en la fachada o
paredes: retirar elementos.

Actuaciones en la fachada o
paredes:

Colocacion de acabados.

Reparaciones superficiales y
aplicacion de elementos de
relleno o refuerzo.

RECOMENDACIONES

Proporcionar mangos ajustables y acolchados para facilitar el agarre de
la herramienta, mejorar la postura de trabajo y reducir la transmision
de vibraciones.

Utilizar equipos auxiliares para el transporte y aprovisionamiento
de cargas menores (transpaleta manual, carros de transporte,
poleas, montacargas...)

Planificar las manipulaciones de elementos voluminosos y/o
pesados:

e Utilizar elementos auxiliares que faciliten el agarre y la
manipulacion.

e Manipular los elementos voluminosos entre dos 0 mas personas.

e Utilizar plataformas regulables que permitan disponer del mate-
rial necesario para colocar los acabados a una altura adecuada
(mesas o superficies de trabajo regulables). Para realizar tareas
auxiliares (por ejemplo, el corte o ajuste de maderas o paneles
también se aconseja disponer de superficies de trabajo y evitar
realizar estas operaciones a ras del suelo.
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Figura 4.43
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TAREA

Actuaciones en la fachada o
paredes:

Colocacion de acabados.

Reparaciones superficiales y
aplicacion de elementos de
relleno o refuerzo.

Actuaciones en la fachada
o paredes: reparaciones
superficiales y aplicacion
de elementos de relleno o
refuerzo.

RECOMENDACIONES

Colocar los materiales cerca del area de trabajo
para evitar tener que hacer manipulaciones y
desplazamientos innecesarios. Colocar los mate-
riales mas pesados y/o dificiles de manejar mas

cerca de la zona de montaje.

Utilizar maquinaria / herramientas para facilitar
la colocacion de materiales, evitar su aplicacion
o manejo manual y reducir las posturas forzadas
(por ejemplo, sistemas de inyeccion, pistolas de

aplicacion de mortero, etc.).

Usar extensores de herramientas para facilitar el alcance a
sitios dificiles y evitar las posturas forzadas

y

Utilizar elementos regulables para posicionar al trabajador en una
postura optima para realizar la tarea (plataformas elevadoras de

tijera, brazos elevadores, etc.).

Formar a los trabajadores para que realicen un ajuste continuo de
estos elementos, de manera que siempre tengan el plano de tra-

bajo lo mas cerca y de frente posible.
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Figura 4.45

Figura 4.46

Figura 4.47
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TAREA

Actuaciones en la fachada
o paredes: reparaciones
superficiales y aplicacion
de elementos de relleno o
refuerzo.

Actuaciones en cubier-
tas: Retirada de elementos
existentes.

Actuaciones en cubiertas:
operaciones de montaje de
cubiertas.

RECOMENDACIONES

Planificar las tareas a realizar para que puedan ajustarse con antelacion los v _"'_'“‘"—-—;;-
elementos sobre los que se colocan los trabajadores (por ejemplo, andamios e —l

moviles) de forma que se pueda optimizar la postura de trabajo. e ¥
—

Figura 4.48

Al retirar el material, dividir los elementos en las
unidades mas pequefias y manejables posibles,
con el fin de facilitar su manipulacion.

Es preferible realizar un mayor nimero de mani-
pulaciones en condiciones adecuadas que mani-
pular menos veces pesos elevados y voluminosos.

Figura 4.49
Usar herramientas especificas para retirar ele-

mentos sin necesidad de agacharse y/o aplicar
fuerzas elevadas.

Usar herramientas de colocacion y ajuste con mangos extensores, para evitar
trabajar a ras de suelo en posturas forzadas.

Figura 4.50

.55.
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TAREA

Actuaciones en suelos: reti-
rada de elementos previos y
acondicionamiento.

Actuaciones en suelos:
montaje de tuberias y
conducciones.

Actuaciones en suelos:

Instalacion de pavimentos.

RECOMENDACIONES

Proporcionar herramientas eléctricas para realizar tareas repetitivas
(cortado, rascado...) y que requieren adoptar posturas forzadas.

El uso de herramientas motorizadas reduce la repetitividad de la
tarea, minimiza las fuerzas requeridas vy, si el diseno es adecuado,
contribuir a mejorar las posturas de trabajo.

Revisar que las herramientas tengan mangos adecuados que per-
mitan su accionamiento sin tener que realizar posturas forzadas de
brazos y manos.

Planificar la distribucion de los acopios de material, de manera que
sea posible disponer de recorridos despejados para utilizar ayudas
mecanicas (transpaletas, carros, carretillas, etc.) para el transporte
de equipos y materiales.

Disponer de elementos para facilitar la manipulacién
y la colocacion de elementos pesados y/o dificiles de
agarrar.

Disponer de rodilleras y cuinas para mejorar la como-
didad y la estabilidad cuando se tiene que trabajar a
ras del suelo en posturas en cuclillas o arrodillado.

Utilizar herramientas con mangos alargados o con
extensores de mangos para facilitar realizar el trabajo
a ras de suelo sin necesidad de agacharse.

Proporcionar plataformas de corte regulables en altura para las

tareas de corte y preparacion de pavimentos, de manera que se
evite el trabajo a ras del suelo en posturas forzadas.
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Figura 4.51

Figura 4.52

Figura 4.53
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TAREA RECOMENDACIONES

Actuaciones en suelos: Cuando no sea posible evitar el trabajo a ras de suelo,
proporcionar ayudas que faciliten el trabajo y mejoren la

Instalacion de pavimentos. postura. Por ejemplo:

e Rodilleras y cunas de apoyo.

. ) ) Figura 4.54
e Asientos con ruedas. Existen modelos de asientos espe-
cificos para trabajos a ras de suelo (regulable, con rue-
das, con apoyo de rodillas).
* Proporcionar herramientas para manipular baldosas, pla-
cas, etc.: ventosas y sistemas de agarre.
Figura 4.55
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