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Se consideran mandos intermedios a los miembros de la em-
presa que se sitian en el organigrama entre la direccion y los
trabajadores, asumiendo, entre otras, la funcién de supervisar
y coordinar el trabajo realizado por las personas a su cargo.
En una obra de construccién se incluyen en este grupo figuras
profesionales como los jefes de obra, encargados, capataces y
oficiales.

En relacién con la prevencion de riesgos laborales, los mandos
intermedios desempefian un papel muy relevante, puesto que
su grado de compromiso con el objetivo de la seguridad sera
decisivo en la cultura preventiva que caracterice a cada orga-
nizacion.

Estos profesionales, en muchos casos, supervisan directamente
la ejecucioén de las tareas y son responsables de comunicar a los
trabajadores qué deben hacer y la forma de llevarlo a cabo, por
lo que también estaran en disposicién de transmitir valores, fo-
mentar habitos y promover comportamientos seguros entre los
trabajadores, con el fin de reducir accidentes y enfermedades
profesionales. Por otro lado, su proximidad a la direccion de la
empresa le permitira transmitir los problemas y necesidades
detectados en materia de seguridad, asi como influir en la toma
de decisiones y propiciar ciertos cambios, siendo un factor cla-
ve en la mejora de las condiciones de trabajo.

Entre las funciones que puede asumir un mando intermedio
en relacion con la prevencién, se encuentran:

— Identificar riesgos que pueden afectar a los miembros
de su equipo, asi como proponer, y en algunos casos
aplicar, las medidas correctoras que sean necesarias.
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— Informar a los trabajadores sobre los riesgos especifi-
cos asociados a su actividad y la forma de prevenirlos,
transmitiendo instrucciones, normas y procedimien-
tos de trabajo seguros.

— Garantizar que se dispone de los equipos de trabajo y
medios necesarios para ejecutar las tareas asignadas,
asi como asegurar que estos se encuentran en buenas
condiciones.

— Intervenir en la identificacion de las causas que ge-
neran los accidentes de trabajo y enfermedades pro-
fesionales, por su contacto directo y continuo con los
trabajadores.

B Esimportante valorar el papel desempefiado por los
mandos intermedios respecto a la ejecuciéon de la obra

y la correcta aplicacion de las normas de prevencion,
puesto que a través de sus funciones de vigilancia y
control del desarrollo de los trabajos y su capacidad para
tomar decisiones, pueden tener una influencia muy
significativa en la seguridad de los trabajadores.




Los
trastornos
musculo-
esqueléticos
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21.  Concepto

Los trastornos musculoesqueléticos (TME) son alteraciones
de estructuras corporales que afectan al sistema osteomuscu-
lar y a sus estructuras asociadas: musculos, huesos, articula-
ciones, tendones, ligamentos y nervios.

Son considerados de origen la-

El origen de un gran boral cuando se producen o se
numero de TME agravan como consecuencia de
proviene de malas las condiciones de trabajo. Aun-
condiciones de trabajo que su origen también puede
o de una inadecuada ser extra-laboral, una gran parte
organizacion del de estos trastornos proviene del
mismo. trabajo realizado en condiciones

inadecuadas, desde el punto de
vista de la prevencion.

Este tipo de daios, en ocasiones, puede producirse de forma
repentina, tras un esfuerzo o un movimiento brusco, causan-
do lesiones como esguinces, fracturas, torceduras, etc., pero
lo habitual es que se trate de trastornos acumulativos, conse-
cuencia de mantener posturas forzadas, realizar movimientos
repetitivos o manipular cargas pesadas con frecuencia y de
forma reiterada, durante un periodo de tiempo que puede ir
desde semanas, meses e incluso anos.
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22.  Causas

En el entorno laboral se llevan a cabo numerosas tareas que
pueden producir trastornos musculoesqueléticos. Activida-
des que requieren la adopciéon de posturas forzadas (postura
de pie, agachado, de rodillas, etc.), la realizacién de esfuerzos
fisicos, la manipulacién manual de cargas (materiales, utiles
de trabajo, etc.), la repeticién de movimientos, etc., influyen de
forma muy significativa en la salud de los trabajadores.

Es importante destacar que en la
aparicion de estos dafios no se
encuentra una unica causa sino
que, generalmente, intervienen
varios factores que actiian con-
juntamente. Por tanto, ademas de
las causas indicadas, relaciona-
das con las exigencias de la tarea,
existen otros factores de riesgo
que también deben considerarse
y que son determinantes en la
aparicion de danos.

Lo mas determinante
en el riesgo de

sufrir un trastorno
musculoesquelético,
es la acciéon
combinada de varios
factores

B  Paraun mando intermedio es importante conocer
todas las causas que intervienen en el desarrollo de estos
trastornos para mejorar su capacidad de actuacién en la
organizacion, proponer la soluciéon mas adecuada a cada
necesidad y actuar antes de que se origine el problema.
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Carga fisica de la tarea

Se define como el conjunto de requerimientos fisicos a los que
se ve sometido el trabajador a lo largo de su jornada laboral.
Cualquier actividad fisica requiere un consumo de energia que
sera proporcional al esfuerzo realizado.

En la ejecucién de una obra de construccién son muy numero-
sas las tareas realizadas que requieren adoptar posturas forza-
das, realizar esfuerzos fisicos, manipular cargas pesadas, etc.,
por lo que la mayoria de los oficios relacionados con el sector
tienen una elevada carga fisica.

La carga fisica de una tarea dependerd, a su vez, de:
La adopcién de posturas forzadas

Las posturas forzadas son un factor importante en el desarro-
llo de TME. Se considera que una postura es inadecuada cuan-
do produce una sobrecarga de musculos, tendones, articula-
ciones, etc., (por ejemplo, brazos por encima de los hombros,
inclinacion del tronco, flexiones, extensiones, etc.), o cuando
es demasiado estatica o mantenida.

El trabajo realizado en posiciones penosas, como la postura de
pie, de rodillas, agachado, etc., asi como la flexién de la espal-
da, giros de tronco, extensiones de brazos, etc., son muy habi-
tuales en el sector de la construccion.

La manipulacién manual de cargas

Incluye el transporte o sujecién de una carga por uno o varios
trabajadores, asi como su levantamiento, colocacién, empuje,
traccion o desplazamiento, que suponga un riesgo, en particu-
lar, dorsolumbar para los trabajadores. Se considera que una
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carga puede suponer un riesgo dorsolumbar cuando su peso
sea mayor de 3 kg.

Aunque en la actualidad existen numerosos tipos de ayudas
mecanicas que facilitan notablemente el manejo de cargas, se
trata de un riesgo que sigue estando asociado a muchos pues-
tos de trabajo.

La realizacién de movimientos repetitivos

Se entiende por movimientos repetitivos el conjunto de mo-
vimientos continuos mantenidos durante un trabajo que im-
plica la accién conjunta de los musculos, los huesos, las arti-
culaciones y los nervios de una parte del cuerpo, provocando
fatiga muscular, sobrecarga, dolor y, por ultimo, lesiones.

Los dafios por movimientos repetitivos estan asociados a ci-
clos de trabajo cortos en los que se repite la misma secuencia
de acciones. Tareas que conllevan una elevada repetitividad
de movimientos, a un ritmo alto, utilizando los mismos grupos
musculares, adoptando posturas forzadas y con aplicacién
de fuerza, ademas de otros factores adicionales (como las vi-
braciones o la exposicion al frio), predisponen al trabajador a
sufrir lesiones musculoesqueléticas, que afectan con mas fre-
cuencia a la espalda y extremidades superiores.

Factores que

determinan ‘

la carga fisica -
del trabajo y

generan tras-

tornos muscu-
loesqueléticos |-

Fuerza Repeticiones Postura Descans
Inadecuada Insuficie
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Diseno del puesto de trabajo

Para la prevencién de los TME es fundamental considerar las
caracteristicas fisicas del puesto de un trabajador, incluyendo:

— Las condiciones del entorno: el espacio de trabajo disponi-
ble para ejecutar una tarea, las dimensiones del puesto, la
altura del plano de trabajo, etc., van a determinar la postura
adoptada por la persona que lo ocupa, por lo que deben ana-
lizarse procurando su adaptacioén al trabajador.

— El disefio de los equipos de trabajo utilizados: las carac-
teristicas de las maquinas y herramientas utilizadas de
forma habitual y frecuente para la ejecucién de una tarea
tienen una relacién directa con la aparicién de lesiones
musculoesqueléticas, puesto que condicionan la postura
de trabajo, la repetitividad de movimientos, los esfuerzos
requeridos, etc. Para evitar dafios deberan tenerse en cuen-
ta aspectos como el peso de la herramienta, su forma y di-
mensiones, nivel de vibraciones, adecuacién a la tarea, etc.

— El manejo de vehiculos propios del sector de la construc-
cion (vehiculos para el transporte de cargas, maquinaria de
movimiento de tierras, etc.) puede ser también un factor de
riesgo si no se tienen en cuenta criterios ergonémicos en
aspectos como el disefio de la cabina, el asiento del con-
ductor, la accesibilidad de mandos y controles, las condi-
ciones ambientales, etc.

Caracteristicas individuales del trabajador

Los TME también pueden verse propiciados por factores per-
sonales como:
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- Antecedentes médicos (existencia de patologias previas)
que pueden hacer al trabajador mas vulnerable.

- Capacidad fisica. Una buena forma fisica puede proteger
frente a estos trastornos.

- Peso, altura, indice de masa corporal.

- Edady sexo. El riesgo de padecer TME aumenta con la edad,
debido a los cambios degenerativos en el sistema muscu-
loesquelético que se producen con los afos.

- Habitos de vida. Factores como el tabaquismo, una alimen-
tacién inadecuada, etc., pueden favorecer la aparicién de
estos trastornos.

Factores organizativos

Las posibilidades de sufrir un trastorno musculoesquelético
aumentan cuando, ademas de alguna de las causas indicadas
anteriormente, estas concurren con otro tipo de factores rela-
cionados con la organizacién y ordenacién del trabajo, e in-
cluso con factores psicosociales, entre los que se encuentran:

- Trabajos con un alto nivel de exigencia.
- Sobrecarga de trabajo.

- Falta de control sobre las tareas efectuadas y escasa auto-
nomia del trabajador para organizar el ritmo de trabajo, la
distribucion de las tareas, los periodos de descanso, etc.

- Realizacién de trabajo repetitivo y monétono.
- Trabajo a un ritmo elevado.
- Descanso insuficiente.

- Formacion e informacién insuficientes sobre los riesgos
del puesto y la forma de prevenirlos (uso de equipos, proce-
dimientos de trabajo, etc.).

- Malas relaciones personales, escasas posibilidades de co-
municacion y participacion, etc.
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23.  Partes del cuerpo afectadas
y principales sintomas

Aunque pueden afectar a cualquier segmento corporal, los
datos estadisticos existentes demuestran que las partes del
cuerpo mas afectadas por este tipo de dolencias son la espalda
(zona cervical, dorsal y lumbar) y las extremidades superiores
(hombro, codo, mufieca y mano). También pueden producir-
se estos trastornos en las extremidades inferiores pero con
menor frecuencia. Generalmente afectan a las partes blandas,
como musculos, nervios y tendones.

Los sintomas caracteristicos de los TME comienzan con dolor,
molestias y hormigueo. En la fase inicial, estas molestias se
perciben durante las horas de trabajo, pero suelen desapare-
cer al terminar la jornada laboral. Por lo general, no afectan
al rendimiento del trabajador. Esta primera etapa puede durar
semanas e incluso meses, pero los sintomas son reversibles.
Mediante la aplicaciéon de medidas ergonémicas es posible
poner solucién al problema.

En fases posteriores, los sintomas indicados no soélo se experi-
mentan durante el trabajo, sino también por la noche, alteran-
do el suefio y disminuyendo la capacidad de trabajo. El dolor
se percibe también cuando no se realizan movimientos repe-
titivos y se dificulta la realizacién de tareas triviales. En esta
etapa se hace necesaria la atencién médica.
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= Dolor y cansancio que desaparece
Primera al dejar de trabajar.

etapa = Efectos reversibles.

= Los sintomas aparecen al comienzo del trabajo,
pero no desaparecen al dejar de trabajar.

= Alteraciones del suefio.

Segunda
etapa

= Reduccion de la capacidad de trabajo.

= Los sintomas persisten durante el descanso.

= Dolor permanente.
Tercera

etapa = Puede dejar secuelas.

Otros sintomas caracteristicos de
los TM son la inflamacién, res-
triccién del movimiento de las
articulaciones, entumecimiento,
disminucion de la fuerza, el tacto
y la destreza e hinchazén de los
tejidos blandos.

Los trabajadores deben ser ca-
paces de reconocer los sintomas
de estos trastornos y su posible
relacién con el trabajo que reali-
zan, por lo que deben estar infor-
mados sobre los riesgos ergoné-
micos de su puesto de trabajo, sus

Las lesiones
musculoesqueléticas
generalmente son de
aparicioén lenta y los
sintomas se producen
de forma gradual, por
lo que es importante
no ignorarlos y aplicar
medidas en cuanto
sean detectados para
evitar que se agraven
y aparezcan dafos
permanentes.
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posibles consecuencias y la forma de prevenirlos. También es
muy relevante que los mandos intermedios sepan identificar
todos los sintomas desde su fase mas temprana para poder
aplicar, cuanto antes, las medidas mas adecuadas y evitar una
evolucién desfavorable.

B Por su proximidad a los trabajadores, supervisando y
organizando sus tareas, los mandos intermedios conocen
bien su area de actividad y pueden ejercer una influencia
directa en los comportamientos de los trabajadores,
anticiparse a los problemas que pueden surgir y proponer
soluciones a los mismos.

Cartel (FLC)
Trastornos mus-
culoesqueléticos.
Conoce su evolu-
cion y reacciona
a tiempo.

TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

Conoce su evolucion
y reacciona a tiempo
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;1. Concepto y objetivos

La Ergonomia es una disciplina que tiene como finalidad la
adaptacion del entorno al ser humano, teniendo en cuenta sus
caracteristicas y necesidades. Por ello, en el ambito laboral,
tratara de adaptar el puesto de trabajo a la persona que debe
ocuparlo, con el objetivo de evitar dafios a su salud y aumentar
su bienestar y eficiencia.

Acciones tan cotidianas como adoptar una determinada pos-
tura de trabajo, o tan frecuentes en construcciéon como el le-
vantamiento y manejo manual de cargas, la realizacién de es-
fuerzos fisicos, etc., son factores de riesgo que pueden tener
influencia significativa tanto en la salud de los trabajadores
como en su rendimiento laboral. Como consecuencia de los
mismos pueden producirse, entre otros dafios, lesiones mus-
culoesqueléticas.

En aplicacién de los principios de la ergonomia, deberan adap-
tarse las tareas, las herramientas, las maquinas, los espacios
de trabajo y el entorno en general, a las capacidades y necesi-
dades de las personas. El efecto para el trabajador se traducira
en una mayor comodidad, seguridad y bienestar, al tiempo que
mejora su eficiencia y productividad.
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3.2.

Importancia de adoptar
medidas ergonomicas

Cuando una organizaciéon no considera los riesgos ergonémi-
cos a los que estan expuestos sus empleados pueden derivar-
se consecuencias que afectan:

Al trabajador, por los dafios fisicos que generan, que
frecuentemente conllevan bajas laborales de diversa
duracioén y, con ello, pérdida de ingresos. Ciertas lesio-
nes pueden llegar producir enfermedades crénicas y
en algunos casos incapacitantes.

A la propia empresa, para quien estas contingencias
constituyen una pérdida de eficiencia productiva y ori-
ginan costes importantes, directos e indirectos (jorna-
das perdidas, bajas laborales, sustitucion de trabajado-
res, procedimientos judiciales, etc.).

También el sistema puiblico de salud se ve perjudica-
do teniendo en cuenta que los trastornos derivados de
este tipo de riesgos afectan a un importante ntumero
de trabajadores y generan cuantiosos costes (trata-
mientos médicos, rehabilitacion, etc.).

Considerando la gran cantidad de trabajadores afectados por

trastornos musculoesqueléticos y la creciente siniestralidad

relacionada con los mismos, es prioritario afrontar el proble-

ma mediante la intervencion en el ambito laboral para obtener,

entre otras, las siguientes mejoras:

= Para los trabajadores: mejora de su calidad de vida en el en-
torno laboral a través de unas condiciones de trabajo mas
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seguras y confortables, reduccién de las exigencias fisicas
de sus tareas (con lo que se producira un aumento del ren-
dimiento) y reduccién de los dafios a su salud.

»= Para la empresa: reduccién de los costes por incapacidad,
disminucién del absentismo, aumento de la produccién y
mejora del clima organizacional.

Ademas de todas estas ventajas, hay que tener en cuenta que la
Ley 31/1995, de Prevencién de riesgos laborales, también consi-
dera como dafios derivados del trabajo aquellos que derivan de
la carga y organizacion del trabajo, causados por esfuerzos con-
tinuados realizados en la ejecucién de las tareas. De hecho, en su
articulo 15 (Principios generales de la accion preventiva) estable-
ce la obligacion del empresario de adaptar el trabajo a la persona,
en particular en lo que respecta a la concepcién de los puestos de
trabajo, eleccién de equipos y métodos de trabajo y produccion,
con el fin de atenuar el trabajo monétono y repetitivo y de reducir
sus efectos en la salud del trabajador. Asimismo se debe planifi-
car la prevencién buscando un conjunto coherente que integre
en ellala técnica, la organizacion y las condiciones de trabajo, las
relaciones sociales y la influencia de los factores ambientales.

También el Reglamento sobre

La implantacién de equipos de trabajo'recoge la obli-

medidas ergonémicas gacion empresarial de tener en

es una obligacién del cuenta los principios ergonomi-

empresario que, ademas, cos en cuanto al diseiio del pues-

contribuye a la mejora to de trabajo y la posicién de los

de las condiciones de trabajadores durante la utiliza-
trabajo, el bienestar de los cion del equipo de trabajo.

trabajadores y el aumento

de la productividad.

'RD 1215/1997, de 18 de julio, por el que se establecen las disposiciones minimas de
seguridad y salud para la utilizacién por los trabajadores de los equipos de trabajo.
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Por ultimo, es importante destacar que la mejora de las con-
diciones ergonémicas de un puesto de trabajo no siempre re-
quiere un esfuerzo en términos econémicos, puesto que, en
numerosas ocasiones, para la reduccion de estos riesgos so6lo
es necesario un cambio de conducta por parte de los trabaja-
dores y una organizacion adecuada del trabajo. Se trata de pre-
venir los daflos mediante el compromiso de las personas que
integran la organizacién, como elementos clave en el éxito de
la gestién preventiva.

B El mando intermedio tiene un papel fundamental en
la promocion de la cultura preventiva de la organizacion
y puede contribuir a la integracién de la prevencién
impulsando la aplicacion de medidas ergonémicas.



Los TME en
el sector de la
construccion
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41. Incidencia de los TME
en los trabajadores de la
construccion

La construccién es uno de los sectores de actividad en el que
se produce un mayor numero de trastornos musculoesqueléti-
cos, que se sitian como la primera causa de baja laboral entre
los trabajadores del sector.

La causa de estos danos se encuentra en que muchos de los
trabajos realizados en construccién requieren la adopcién de
posturas penosas y fatigantes, manejar manualmente cargas
pesadas, realizar movimientos repetitivos y, en general, reali-
zar tareas que exigen esfuerzos importantes.

Ademads de la elevada carga fisica de los trabajos realizados,
hay que tener en cuenta también otros factores caracteristicos
del sector, como el entorno en el que se desarrolla el trabajo,
muchas veces a la intemperie con una alta exposicion a fac-
tores ambientales, temperaturas extremas, ruido, vibraciones,
etc., limitaciones de espacio, concurrencia con trabajadores
que ejecutan simultdneamente otros trabajos, en ocasiones
condiciones inadecuadas de orden y limpieza, trabajo noctur-
no, elevado ritmo de trabajo, etc. En general, numerosos fac-
tores de riesgo y un entorno cambiante cuyas condiciones no
son facilmente controlables.

Todas estas peculiaridades de las obras de construccién ha-
cen que la siniestralidad laboral alcance cifras muy signifi-
cativas, resultando imprescindible proporcionar, tanto a los
trabajadores como a los mandos intermedios y a los empresa-
rios del sector, los instrumentos necesarios para que puedan
identificar los factores de riesgo de cada puesto de trabajo y
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capacitarlos para intervenir valorando diferentes soluciones
ante problemas especificos y llevando a cabo las acciones ne-
cesarias para reducir la siniestralidad derivada de los proble-
mas ergonémicos.

B Siun mando intermedio estda adecuadamente capa-
citado y ademas comprometido con la seqguridad y salud
laboral, sera capaz de liderar la introduccion de mejoras
por parte de la empresa y motivar a los trabajadores en
la implantaciéon de habitos saludables y buenas practicas
ergonomicas.

12. Patologias mas frecuentes

A continuacién se analizan algunas de las patologias mas ha-
bituales en los oficios de la construccioén, clasificadas en fun-
cion de la zona especifica a la que afectan.
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Traumatismos acumulativos especificos
en mano y muineca

Tendinitis

Los tendones del antebrazo que mueven la mano y los dedos,
atraviesan la mufieca en un espacio muy limitado, por lo que
se pueden producir diversos trastornos relacionados con la
actividad laboral.

Entre otras causas, el tendén se puede inflamar por estar repe-
tidamente en tension, doblado, en contacto con una superficie
dura o sometido a vibraciones. Afecta a puestos de trabajo don-
de se realizan tareas repetitivas, aplicacion de fuerzas o se usan
herramientas manuales. Por ejemplo: yesista, solador, etc.

Los sintomas asociados a este trastorno son hinchazoén, dolor,
incomodidad.

Tareas con riesgo de tendinitis
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Tareas con riesgo de tenosinovitis

Tenosinovitis

Cuando se adoptan posturas forzadas de la muifieca, con apli-
cacion de fuerza de forma repetida, puede producirse una acu-
mulacién de excesivo liquido sinovial en la vaina tendinosa,
causando dolor y tumefaccién.

Este trastorno ocasiona, ademas, dificultad de movimiento,
sensibilidad e inflamacién alrededor de la articulacion y es
caracteristico de puestos como encofrador, alicatador, etc.

Sindrome del tinel carpiano

El tunel carpiano es un area de la mufieca rodeada de hueso
y tejidos, a través del cual pasan varios tendones y un nervio.
Este sindrome se origina por la compresion del nervio media-
no en el tunel carpiano de la muineca debido a que se hinchan
los tendones y no queda espacio para el mismo.

Entre otros sintomas, produce pérdida de fuerza en la mano,
dolor, entumecimiento y hormigueo de la mufeca y los tres
primeros dedos. Es caracteristico de puestos de trabajo donde
se realizan esfuerzos repetidos de la mufieca en posturas for-
zadas, por ejemplo, escayolistas, yesistas, etc.
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Tarea con riesgo de sindrome del
tinel carpiano

Sindrome de Raynaud

Aparece por insuficiente aporte
sanguineo debido a un estrecha-
miento de los vasos sanguineos, lo
que produce que los dedos se en-
frien y entumezcan, sufran hormi-
gueo, pérdida de sensibilidad y del
control del movimiento. También
es caracteristico un cambio en el
color de la piel (dedos palidos).

Se relaciona con las vibraciones
asociadas a los agarres de ciertas
herramientas que transmiten vibra-
ciones al trabajador, como los mar-
tillos neumaticos, taladros, sierras
eléctricas, etc., por lo que sufren este
trastorno trabajadores que utilizan
herramientas vibrantes. Por ejemplo:
tabiquero, encofrador, etc.

Tareas con riesgo de sindrome
de Raynaud

Las manos y las
munecas son una

de las partes mas
afectadas por las
lesiones musculo-
esqueléticas. Suelen
estar asociadas al
uso de herramientas
manuales, movimien-
tos repetitivos y
posturas forzadas.
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LESIONES DE MANO-MURNECA
¢Qué son y por qué
- se producen?

Lesiones
mano-mufeca

Sindrome
Raynaud
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Traumatismos acumulativos especificos
en brazo y codo

Epicondilitis

Con el desgaste o uso excesivo, los tendones del codo se irri-
tan produciendo dolor a lo largo del brazo. Las actividades que
pueden desencadenar este sindrome son movimientos de im-
pacto o sacudidas, supinacién o pronacién repetida del brazo
y movimientos de extension forzados de la muiieca. El codo de
tenista es un ejemplo de epicondilitis.

Los sintomas aparecen en el epicéndilo y se caracterizan por
dolor a lo largo del brazo e impotencia funcional.

Se produce en puestos de trabajo en los que se realizan mo-
vimientos de impacto, de supinacién-pronacién y extension
forzada de la mufieca, como tabiquero, yesista, etc.

Tarea con riesgo de epicondilitis
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Tareas con riesgo de sindrome Tareas con riesgo de tendinitis
de tunel radial del manguito de rotadores

Sindrome del tunel radial

El nervio radial queda atrapado periféricamente como conse-
cuencia de movimientos repetitivos rotatorios del brazo, fle-
xién repetida de la mufieca con pronacién, o extension de la
muifieca con supinacion.

Es propio de puestos de trabajo en los que se realizan este tipo
de movimientos, como escayolistas, yesistas, etc. Produce dolor
alo largo del brazo, hormigueo de dedos, torpeza de la mano, etc.

Traumatismos acumulativos especificos
en hombros y cuello

Tendinitis del manguito de rotadores
El manguito de rotadores lo forman cuatro musculos y sus

tendones, que se unen en la articulacion del hombro y permi-
ten que éste realice variedad de movimientos.
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Los trastornos aparecen cuando el trabajo exige que los codos
estén en posicién elevada y se realizan tareas por encima del
nivel de los hombros. Suele afectar a tabiqueros, yesistas, etc.,
y produce dolor en el hombro, dolor por movilidad y contrarre-
sistencia a la abduccién de hombro.

Sindrome de la salida toracica o costoclavicular

Aparece por la compresién de los nervios y los vasos sangui-
neos que hay entre el cuello y el hombro. Como en el caso an-
terior, también afecta a puestos de trabajo donde se realizan
tareas por encima del nivel de los hombros de manera repeti-
da. Por ejemplo: escayolista, yesista, etc.

Produce sintomas como hinchazén, signos isquémicos y difi-
cultad para mover los dedos.

Tareas con riesgo de sindrome costoclavicular
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Tareas con riesgo de sindrome cervical por tensién

Sindrome cervical por tensién

Es una distension muscular causada por permanecer largos
periodos con la cabeza flexionada. Se origina por tensiones
repetidas del musculo elevador de la escapula y del grupo de
fibras musculares del trapecio en la zona del cuello y produce
sintomas como rigidez, dolor de cuello y cefaleas.

Se da en puestos de trabajo donde se realizan tareas por encima
del nivel de la cabeza de forma repetida o sostenida, cuando el
cuello se mantiene doblado hacia delante, o al transportar obje-
tos pesados. Por ejemplo: ferrallista, administrativo, etc.

Trastornos musculoesqueléticos de la espalda
Lumbalgia
La lumbalgia inespecifica se define como el dolor localizado

entre el limite inferior de las costillas y el limite inferior de las
nalgas, cuya intensidad varia en funcién de las posturas que
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La manipulacién de cargas afecta a la zona lumbar

adopta el trabajador y la actividad que desarrolla. Este dolor
no es debido a fracturas, traumatismos ni enfermedades sis-
tematicas.

Es frecuente en adultos jévenes tras un esfuerzo fisico (mane-
jo manual de cargas), si bien a cierta edad puede presentarse
sin causa fisica particular. Los factores de riesgo en el trabajo
son el levantamiento de cargas pesadas, la flexién y los giros
de tronco y las vibraciones, por lo que afecta a puestos como
montador de andamios, pavimentador, etc.

Entre los sintomas habituales se encuentran: dolor en la zona
lumbar (leve o intenso, e incluso incapacitante), limitacién o
dificultad del movimiento, debilidad en las piernas o pies, etc.

Hernia discal

Alteracion de los discos intervertebrales que ocurre cuando
todo o parte de un disco de la columna es forzado a pasar a tra-
vés de una parte debilitada del disco ejerciendo presién sobre
los nervios cercanos.
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Los sintomas varian des-
de hormigueo leve, dolor
y sensacion de ardor, has-
ta llegar en los casos mas
graves a la incapacidad
de movimiento, entume-
cimiento, etc.

Lesiones en miembros inferiores
Bursitis

Entre los tendones de la rodilla y los huesos se encuentran
unas bolsas pequenias llenas de liquido, conocidas como bur-
sa, que lubrican la rodilla facilitando el movimiento. La ten-
sién constante de la rodilla puede originar que la bursa se con-
traiga, se hinche, se ponga rigida y se inflame, produciendo
dolor, incomodidad e hinchazén.

Es una lesién propia de puestos de trabajo donde se realizan
tareas a ras de suelo que exigen arrodillarse. Por ejemplo: en-
cofrador, solador, etc.

Tareas con riesgo de bursitis



Factores

de riesgo

y medidas
preventivas
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Como se ha indicado en los epigrafes anteriores, las lesiones
musculoesqueléticas derivadas del trabajo no se producen como
consecuencia de una Unica causa, sino que se originan por mul-
tiples factores que actian de forma conjunta (exigencias de la
tarea, organizacién del trabajo, condiciones ambientales, facto-
res individuales, etc.). Por tanto, la intervencion frente a estos
riesgos, deberia plantearse también desde diferentes perspecti-
vas, combinando medidas técnicas, por ejemplo proporcionando
herramientas ergonémicas, con medidas organizativas, como
pueden ser la introduccién de pausas, alternancia de tareas, etc.,
ademas de actuar sobre el propio trabajador mediante acciones
formativas especificas, vigilancia de la salud, facilitando la reali-
zacion de ejercicio fisico en el trabajo, etc.

En este epigrafe se proponen diferentes medidas y recomen-
daciones dirigidas a controlar los factores de riesgo que dan
lugar a TME.
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s1. Postura de trabajo

En Ergonomia se entiende por postura de trabajo la posicion
relativa de los segmentos corporales en cuya adopcién inter-
vienen las piezas 6seas del esqueleto, las articulaciones, los
musculos y los tendones.

Determinadas tareas (muy habituales en construccion) exigen
que el trabajador coloque segmentos corporales de tal manera
que provocan una fuerte tensioén en las articulaciones y en las
diferentes estructuras musculoesqueléticas. Por ejemplo: bra-
zos levantados por encima de los hombros, mano desviada con
respecto al antebrazo, inclinacién lateral de cabeza o tronco, etc.,
son consideradas posturas forzadas, en las que una regién anatoé-
mica deja de estar en una posicion natural de confort.

Si estas posturas se mantienen durante mucho tiempo o se
realizan de forma repetitiva, generan disconfort y fatiga, y son
determinantes en el desarrollo de TME.

Posturas forzadas en oficios de la construccién
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¢Qué tareas requieren adoptar posturas forzadas?

— Tareasrealizadas aras de suelo, por la necesidad de mane-
jar materiales o herramientas almacenados, exigen flexio-
nar la espalda de manera intensa. Por ejemplo, solado,
atado de ferralla, etc. El trabajo en posicién agachado o de
rodillas es especialmente penoso.

Posturas forzadas y aplicacién de | Solador trabajando agachado/de rodillas
fuerza durante el atado de ferralla

— Trabajos en zonas de dificil alcance, por ejemplo en el te-
cho o a alturas tales que requieren elevar los brazos por
encima de los hombros.

Trabajadores con los brazos por encima del nivel de los hombros, posiciones que
requieren ademas extensioén de cuello y espalda



Manual para mandos intermedios

39

— Tareas en zonas de dificil acceso, con obstaculos interme-
dios, que exigen la adopcién de posturas forzadas.

Varios trabajadores en suelos irregulares y con obstaculos

Medidas preventivas
Alternar tareas para evitar el estatismo postural

Las tareas que exigen mantener de forma prolongada una
misma postura, conllevan efectos que, con el tiempo, pueden
desembocar en un TME. Cuanto mas forzada sea una postura
menor serd el tiempo que se deba mantener.

Por ello, una organizacion del trabajo que permita alternar dife-
rentes tareas y distribuir adecuadamente los periodos de traba-
joy descanso, es un factor muy relevante para prevenir dafnos.

Establecer periodos de descanso

Cuando los musculos han realizado un trabajo estatico excesi-
vo durante un tiempo prolongado, pueden debilitarse los liga-
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mentos y los tendones, si no se dispone de tiempo suficiente
para recuperarse de la fatiga. En los trabajos dinamicos los
musculos son mas resistentes a la fatiga y a posibles lesiones.

Es conveniente realizar pausas que permitan modificar la
postura y la recuperacion de la fatiga, siendo mas eficaces las
pausas cortas y frecuentes que las pausas largas, pero separa-
das en el tiempo.

Adaptar la altura del plano de trabajo a la tarea realizada

Siempre que sea posible se procurara trabajar a la altura del
codo, con el cuerpo ligeramente inclinado hacia delante. El
plano de trabajo se elevara cuando se trate de tareas de preci-
sién y se bajara cuando se realicen trabajos de fuerza, ligeros
o moderados (corte con tronzadora), de presién (martillear), o
de manipulacién de cargas pesadas.

Aunque en una obra de construccién no siempre es posible
esta adaptacion, existen soluciones sencillas que pueden apli-
carse en determinadas situaciones:

— Para evitar el trabajo con los brazos levantados se pueden
utilizar andamios o plataformas para elevar al trabajador.

La elevacion
del trabajador
mejora la pos-
tura y facilita
el trabajo
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Elevacion
del cubo
de mezclas
para favo-
recer una
postura

de trabajo

Elevacion del plano para facilitar el
trabajo y mejorar la postura

— Para evitar el trabajo en posicién agachado o de rodillas,
utilizando el suelo como superficie de trabajo (por ejemplo
para tareas auxiliares de corte, preparaciéon de material,
manejo de equipos, etc.), se debe procurar elevar los ma-
teriales colocandolos en un plano que permita trabajar a
la altura de los codos, como pueden ser mesas regulables,
caballetes, bancos de trabajo, etc.
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Facilitar el trabajo al nivel del suelo

Para realizar las tareas que necesariamente deben ejecutar-
se al nivel del suelo, se puede facilitar la postura del operario
trabajando sentado cuando sea posible, mediante taburetes
plegables. También sirve como ayuda el uso de almohadillas
y cuiias. Estos soportes alivian la presién en la espalda y pier-
nas cuando se trabaja de rodillas y en cuclillas.

Si la tarea requiere arrodillarse en una superficie dura, pue-
den utilizarse plataformas rodantes y rodilleras que reducen
la tensioén en las rodillas.

1. Cuila para trabajar
agachado

2. Trabajador sentado

3. Trabajador utilizando
plataforma rodante

4. Taburete rodante
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Utilizar equipos de trabajo con diseiio ergonémico

Existen herramientas y utiles de trabajo disefiados para faci-
litar la postura del trabajador, reducir el esfuerzo realizado y
facilitar los alcances.

Utiles empleados
para evitar al tra-
bajador agacharse
para determinadas
tareas

Mango extensible
y telescopico aco-
plado y regla alisa-
dora telescoépica.

Mangos extensores
que se acoplan a
herramientas para
facilitar alcances

Mango telescopi-
co ligero y brazo
alargador.

Herramientas que
permiten trabajar
con una postura
mas erguida

Pala con mango
adicional que
mejora la sujecion
y la postura de la
espalda
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El orden y la limpieza facilitan el trabajo y reducen esfuerzos

Mantener unas condiciones adecuadas de orden y limpieza

Una correcta organizacioén de los materiales, equipos de traba-
jo, etc., ademads de evitar accidentes por tropiezos, resbalones,
etc., también puede reducir esfuerzos innecesarios. Por ello,
es importante revisar diariamente el orden y la limpieza del
area de trabajo y las zonas de paso y eliminar cualquier resi-
duo o vertido que pueda originar un accidente.

B LA IMPORTANCIA DE LA FORMACION

El mando intermedio puede contribuir en la identifica-
cién de las necesidades de formacién de los trabajadores,
proponiendo acciones formativas especificas relaciona-
das con la adopcién de posturas forzadas, sus efectos en
la salud y la forma de prevenirlos.
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s2.  Manipulacion
manual de cargas

Segun la normativa? vigente en esta materia, se considera
manipulaciéon manual de cargas cualquier operaciéon de trans-
porte o sujeciéon de una carga por parte del trabajador, como el
levantamiento, colocacién, empuje, traccién o desplazamien-
to que entraiie riesgos, en particular dorsolumbares, debido a
sus caracteristicas o condiciones ergonémicas inadecuadas.
Se incluirg, por tanto, cualquier accién que requiera el uso de
la fuerza humana para manipular un objeto y pueda suponer
un riesgo para los trabajadores.

Este riesgo se encuentra presente en multiples actividades la-
borales y practicamente en todos los oficios relacionados con
la construccion.

A pesar de las mejoras que se han introducido en el sector (ve-
hiculos de transporte de cargas, grdas, montacargas, etc.), la
utilizacién de medios técnicos no es posible en determinados
casos. La temporalidad de muchos de los trabajos realizados,
las condiciones del entorno de las obras, etc., limitan la posibi-
lidad de emplear ayudas mecanicas por lo que muchas tareas
siguen ejecutandose de forma manual.

Lesiones derivadas de la manipulacion manual

Como consecuencia de la manipulacién de cargas es frecuen-
te sufrir contusiones, cortes, heridas, etc. Sin embargo son de
especial importancia las lesiones musculo-esqueléticas que,

2Real Decreto 487/1997, de 14 de abril, sobre disposiciones minimas de seguridad y
salud relativas a la manipulacién manual de cargas que entrafie riesgos, en particular
dorsolumbares, para los trabajadores.
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aunque se pueden producir en cualquier zona del cuerpo, son
mas sensibles los miembros superiores y la espalda, en espe-
cial en la zona dorsolumbar. Las lesiones pueden ir desde un
lumbago a alteraciones de los discos intervertebrales (hernias
discales) o incluso fracturas vertebrales por sobreesfuerzo.

En ocasiones pueden tener larga y dificil curacién y requerir
un largo periodo de rehabilitacién, llegando a incapacitar al
trabajador para su trabajo habitual y deteriorando su calidad
de vida.

éQué factores de riesgo se deben considerar?

El riesgo derivado de la manipulacién manual de cargas de-
pende de una serie de factores que es necesario considerar:

— Las caracteristicas de la carga: cargas pesadas, volumino-
sas o dificiles de asir.

Manipulacién de piezas volumino- Colocacién de bloques pesados
sas, con agarres dificiles

— El esfuerzo fisico necesario: cuando es muy importante o
se realiza en posicién inestable.
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B

Transporte de barras de metal Manipulacién de canalizaciones
pesadas sobre los hombros en espacios reducidos

— Las caracteristicas del medio: en las obras son frecuentes
los suelos irregulares, las superficies resbaladizas, obsta-
culos en zonas de paso, etc., que dificultan la manipulacién
de cargas a una altura segura y en una posicion correcta.

Transporte de
materiales en la
obra, a través de
suelos irregulares
y con obstaculos

— Las exigencias de la actividad: esfuerzos frecuentes o pro-
longados en los que intervenga, en particular, la columna
vertebral, periodos de recuperacién insuficientes, etc.

— Factores individuales: como la falta de aptitud fisica, ropa
o calzado inadecuados, falta de formacién o existencia de
patologias dorsolumbares previas.
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Medidas preventivas

A continuacioén se relacionan algunas medidas técnicas y or-
ganizativas dirigidas a reducir los riesgos derivados de la ma-
nipulacién manual.

Medidas organizativas

— Analizar la carga antes de su manipulacién: verificar su
peso, centro de gravedad, tamafio, zonas de agarre y posi-
bles puntos peligrosos. Se deben seguir las indicaciones
del embalaje sobre los posibles riesgos de la carga.

— Verificar el recorrido, asegurando que no hay irregularida-
des u obstaculos que puedan desequilibrar al trabajador,
propiciando esfuerzos o movimientos bruscos.

— Organizar y disponer los materiales y equipos necesarios
proximos a la zona de trabajo, de forma que se eviten des-
plazamientos innecesarios, se reduzca la distancia a reco-
rrer y la frecuencia de la manipulacién.

— Organizar los almacenamientos de forma que los elemen-
tos mas pesados queden a la altura mas favorable (aproxi-
madamente a la altura de la cintura).

Procurar
almacenar los
materiales a
la altura de la
cintura
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Como indicacién general,
el peso maximo que se
recomienda no sobrepasar
(en condiciones ideales

de manipulacién) es de 25
kg. No obstante, cuando se
trata de trabajadores poco
entrenados, mujeres, traba-
jadores jévenes o mayores,
no se deberian manejar
cargas superiores a 15 kg.

— Evitar lamanipulacién de cargas excesivas. Una carga que
pese mas de 3 kg puede entraiiar un potencial riesgo dor-
solumbar ya que, a pesar de ser una carga bastante ligera,
si se manipula en unas condiciones ergonémicas desfavo-
rables (alejada del cuerpo, con posturas inadecuadas, de
forma frecuente, en condiciones ambientales desfavora-
bles, con suelos inestables, etc.), podria generar un riesgo.
Por tanto, en lo posible, se dividira la carga a transportar
para reducir el peso de la misma.

— Manejar las cargas entre dos o mas trabajadores cuando:

= El objeto sea voluminoso o dificil de agarrar.

= El peso sea superior a 25 Kg. (6 15 kg., para mujeres).

= Cuando el objeto sea muy largo y una sola persona no
pueda trasladarlo de forma estable.

Manipular entre dos o mas personas cargas pesadas, voluminosas o dificiles de asir
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Cuando se van a realizar tareas con una carga fisica im-
portante se debe prever un periodo de adaptacion del tra-
bajador a fin de que se acostumbre gradualmente a su tra-
bajo.

Planificar pausas. Cuando el trabajo exige un esfuerzo fi-
sico significativo, se deben organizar las tareas de forma
que se puedan establecer periodos de descanso, que per-
mitan la recuperacién de la fatiga. Cuando el trabajador
esta cansado, tiene mas posibilidades de sufrir una lesién.

Proporcionar a los trabajadores la informacién necesaria.
Los riesgos aumentan cuando los trabajadores no tienen
la formacion e informacion adecuadas para realizar estas
actividades de forma segura. Los programas de entrena-
miento deben ser especificos para los riesgos detectados,
e incluiran:

= Eluso correcto de las ayudas mecanicas.

= Los factores presentes en la manipulacién y la forma
de prevenir los riesgos.

= Eluso correcto de los equipos de proteccién individual
que, en su caso, sean necesarios.

= Formacién y entrenamiento en técnicas seguras para
la manipulacioén de las cargas.

= Informacién sobre el peso y el centro de gravedad
(cuando no esté indicado en las propias cargas).

Garantizar el derecho de los trabajadores a una vigilancia
adecuada de su salud cuando su actividad habitual supon-
ga una manipulacién manual de cargas.
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B El mando intermedio debe intervenir en la
planificacion del trabajo valorando aquellos aspectos
que pueden incidir tanto en la productividad como en la
seguridad de los trabajadores, como son el tamano de la
cuadrilla, las funciones de cada miembro, el orden en la
ejecucion de las tareas, la necesidad de utilizar
determinados equipos de trabajo, la previsién de zonas
de almacenamiento y el mantenimiento de unas
condiciones adecuadas de orden y limpieza en la obra.

Medidas técnicas

— Siempre que sea posible se deben utilizar medios mecanicos
de ayuda para evitar el esfuerzo fisico de los trabajadores.

Actualmente existe una gran variedad de ayudas técnicas
que reducen la carga fisica de las tareas que requieren ma-
nipular cargas manualmente: transpaletas, carretillas ma-
nuales, carros, plataformas, etc.

Transpaletay
carro con mesa
elevadora
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1. Plataforma con ruedas
para acopio y abasteci-
miento de material

2. Carros para bidones
3. Carros para escaleras

4. Carretillas de dos ruedas
para manipular cargas

— También existe maquinaria especifica que puede sustituir
el esfuerzo del trabajador, por ejemplo: grias, poleas, mon-
tacargas, plataformas, etc.

Magquinaria para la colocacién de bordillos y adoquines



Manual para mandos intermedios

53

" 1.Polea para la elevacion de materiales en el montaje
| de andamios

2. Pértico manual con cabestrante o polea para mani-
pular carriles en trabajos ferroviarios

3. Colocacion de sefiales con medios mecanicos
4. Cintas para la elevacién de tejas a cubiertas o tejados

— Proporcionar al trabajador herramientas y tutiles de agarre:
distintos tipos de ganchos, asideros, ventosas o mangos
que pueden acoplarse a materiales dificiles de agarrar, de
forma que se facilite su levantamiento y transporte.

Elementos de ayuda para la manipulacién de adoquines y bordillos.
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1. Porta-paneles

2. Ventosa con
mango para ma-
nejar ceramica

3. Pinzas para
manipulacién
de traviesas de
hormigén entre
4 trabajadores

Técnicas correctas de elevacion y transporte

Para levantar una carga se seguiran los siguientes pasos:
— Aproximarse a la carga.

— Asegurar un buen apoyo de los pies manteniéndolos sepa-
rados, para proporcionar una postura estable y equilibrada.

— Doblar las rodillas manteniendo la espalda recta. Se deben
utilizar los musculos mas fuertes y mejor preparados de los
brazos y piernas y nunca flexionar la espalda.

— Asegurar el agarre con la palma de la mano y la base de
los dedos para que la superficie de agarre sea mayor y se
reduzca el esfuerzo.
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— Levantar el peso gradualmente, estirando las piernas y

Un peso de 25

kg., levantado
correctamente,
ejerce una fuerza
de 75 kg., mientras
que si se hace
incorrectamente
esta fuerza pasa a
ser de 375 kg.

manteniendo la columna vertebral recta y alineada.

— Llevar ligeramente la cabeza con el menton hacia adentro.

SECUENCIA DEL LEVANTAMIENTO DE UNA CARGA

Colocar los pies

Separar los pies
para proporcionar
una postura estable
y equilibrada para
el levantamiento.

Colocar un pie mas
adelantado que el
otro en la direccion
del movimiento.

Adoptar postura
de levantamiento

Doblar las piernas
manteniendo en
todo momento la
espalda rectay el
mentén metido.
No girar el tronco
ni adoptar postu-
ras forzadas.

Agarre firme

Sujetar firmemente
la carga empleando
ambas manos y
pegarla al cuerpo.

Levantamiento
suave

Levantarse suave-
mente, por exten-
sion de las pier-
nas, manteniendo
la espalda derecha.
No dar tirones ni
hacer movimientos

bruscos.
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— Mantener los brazos estirados, con las cargas suspendidas,
no elevadas, para evitar la fatiga inutil que se produce al
contraer los musculos del brazo.

— Mantener la carga tan proxima al cuerpo como sea posible,
pues aumenta mucho la capacidad de levantamiento.

Una carga de 4,5 kg

a una distancia de

25 cm de la columna,
| equivale a una fuerza
de 45 kg cargando

la parte baja de la
espalda, mientras que
si se transporta a 65
cm de la columna,
equivale a 115 kg.

— Nunca deberan efectuarse giros de cintura, cuando se sos-
tenga una carga. Es mejor cambiar la posicién de los pies 'y
luego girar todo el cuerpo.

Giro inadecuado Postura correcta
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— Limitar la altura del levantamiento. Para subir una carga
hasta una altura superior a la de los codos deben emplearse
musculos de los hombros, que son mas débiles que los de
los brazos y la espalda, por lo que debe limitarse esa altura.
No se debe levantar una carga pesada por encima de la cin-
tura en un solo movimiento.

— Depositar la carga. Si se deposita la carga desde un plano
superior a otro inferior, se aprovechara la reaccion de los
objetos, por lo que el esfuerzo del trabajador se limitara a
frenar la caida de la carga.

B Elmando intermedio debe aprovechar su formaciéon
en materia preventiva para observar, advertir y corregir
a los trabajadores cuando no respeten las técnicas reco-
mendadas sobre manipulacién manual de cargas, con el
fin de que las normas se conviertan en habitos.
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s3.  Repetitividad

Se considera que existe riesgo laboral asociado a los movi-
mientos repetitivos en aquellas actividades que requieren la
realizacion de movimientos continuos y mantenidos (ciclos
de trabajo cortos y muy repetidos) de pequefios grupos mus-
culares, que se agravan por el mantenimiento de posturas for-
zadas, aplicacion de fuerza y falta de descanso suficiente para
la recuperacién muscular.

La especializacién de muchos oficios de la construccién ha pro-
piciado que los trabajadores adopten las mismas posturas y re-
pitan los mismos movimientos de forma continuada a lo largo
de su jornada laboral, lo que ha provocado un aumento signifi-
cativo de las lesiones por microtraumatismos repetitivos.

Factores de riesgo
Los factores de riesgo determinantes de estos traumatismos son:

— Aplicacién de fuerza.

— Repeticién de movimientos utilizando los mismos
grupos musculares.

— Mantenimiento de posturas forzadas.

— Ritmo de trabajo elevado con descanso insuficiente.

Ademas, el riesgo se incrementa si existe:

- Exposicién al frio (trabajo a bajas temperaturas).
— Uso de herramientas vibrantes.
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B Aumentar el ritmo del trabajo e imponer presién a los
trabajadores, incrementa las posibilidades de que ocurra
un accidente laboral y de desencadenar lesiones muscu-
loesqueléticas. El mando intermedio debe procurar una
planificacién coherente de los trabajos que garantice la
productividad necesaria sin disminuir la seguridad.

Estos factores estan muy presentes en las tareas habituales
de muchos profesionales de la construccién, como picar, pulir,
enlucir paredes, enladrillar, pintar, etc. Se trata de tareas con
una elevada repetitividad, combinadas con posturas forzadas
y esfuerzos fisicos, generando un sobreesfuerzo muscular que,
con el tiempo, aumenta la posibilidad de sufrir lesiones.

Frecuentemente se trata de tareas asociadas al uso de herra-
mientas manuales, tanto eléctricas como manuales, donde
destacan los movimientos repetitivos de manos y brazos, por
lo que las partes mas afectadas suelen ser las extremidades
superiores (manos, mufiecas, codos, hombros) y el cuello.

Movimientos repetitivos de brazos, combinados con posturas forzadas y aplicacion de fuerza
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Inclinacién lateral del tronco, giros y flexiones extremas de las mufiecas, etc. Elevada
repetitividad de movimientos y aplicacion de fuerza con las manos

Medidas preventivas

Como en los anteriores riesgos ergonémicos analizados, la pre-
vencion de lesiones por movimientos repetitivos requiere una
intervencion desde diferentes perspectivas, combinando medi-
das técnicas junto a una adecuada organizacioén del trabajo.

Medidas técnicas

— Para evitar esfuerzos prolongados, asi como el uso de ex-
cesiva fuerza manual, siempre que sea posible se propor-
cionaran a los trabajadores herramientas eléctricas, para
reducir la fuerza a emplear. Se debe procurar mecanizar
aquellas tareas repetitivas en las que la aportacién del tra-
bajador no sea significativa.

— Setendran en cuenta criterios ergonomicos a la hora de ad-
quirir equipos de trabajo, valorando que su disefio facilite el
trabajo y reduzca las posibilidades de generar este tipo de
lesiones. En una herramienta manual se deben considerar,
entre otros, los siguientes aspectos:
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Mezcladora eléctrica y atadora de ferralla.

= Tipologia de mango. Deben ser faciles de agarrar. Su
forma evitara que la mufieca se curve o adopte una po-
sicién forzada y favorecera la posicién neutra.

= Superficie y material. La superficie sera antideslizante
y se evitaran bordes afilados.

= Dimensiones. Seran lo bastante grandes como para
ajustarse a la mano y disminuir la presién en la palma
de lamano o en las articulaciones.

= Peso. Se elegiran las que sean lo mas ligeras posible.

= Se deben conservar en buenas condiciones.

—  Evitar el uso de herramientas que vibren y utilizar guantes an-
tivibraciones para minimizar la transmisiéon de las vibracio-
nes producidas por la herramienta a la extremidad superior.

Existen diferentes El uso de

sistemas para reducir guantes

las vibraciones: em- antivibracio-
nes puede

empuiaduras amor-
tiguadas por muelles
suspendidas en un
pasador pivotante
amortiguado

antenuar la
exposicion a
vibraciones

/‘ 4 punaduras flotantes o




Medidas organizativas

Disminucién del tiempo de trabajo repetitivo. Para ello se
deben planificar rotaciones de puestos y alternar distintas
tareas que permitan utilizar diferentes grupos musculares.

Distribuir adecuadamente las tareas que tengan una ma-
yor exigencia fisica.

Establecer pausas periodicas y descansar. Cuando el tra-
bajo es altamente repetitivo, son preferibles las pausas
cortas y frecuentes.

Permitir a los trabajadores cierta autonomia en la distribu-
ciéon de sus tareas y pausas.

Realizar estiramientos durante la jornada de trabajo.

Efectuar reconocimientos médicos periédicos, para la de-
teccion precoz de posibles lesiones osteomusculares.

Informar a los trabajadores sobre los riesgos laborales re-
lacionados con los movimientos repetitivos y sobre la for-
ma de prevenirlos.
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s4.  Manejo de vehiculos

El diseno de los vehiculos utilizados en construccién puede
ser determinante en la aparicién de problemas ergonémicos
para los usuarios de los mismos.

Son deficiencias habituales los asientos inadecuados, el espacio
insuficiente, el disefio incorrecto de mandos y controles (palan-
cas y pedales), asi como las condiciones ambientales a las que se
expone el conductor (temperatura, ruido, polvo ambiental, etc.).

Como consecuencia de ello, se exigiran posturas forzadas al
operador, como flexiones laterales, giros del cuello y tronco,
etc., o la aplicacion de fuerza excesiva para manejar mandos y
controles, lo que aumentara la fatiga muscular y la posibilidad
de sufrir lesiones o trastornos musculoesqueléticos.

Ademas del disefio del propio vehiculo, la posibilidad de su-
frir dafios como consecuencia de su utilizacién, aumenta por
el hecho de permanecer sentado durante largos periodos de
tiempo, en maquinas que transmiten vibraciones al conductor
y circulando por terrenos irregulares que, al producir rebotes
en el asiento, comprimen y dafian los discos intervetebrales.

Un disefio inadecuado obliga al operario a adoptar posturas forzadas
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. OPERADOR
POSTURAS FORZADAS: DE VEHICULOS
Problemasy Cartel (FLC) posturas
recomendaciones

forzadas del operador
de vehiculos

La adopcién de postaras forzada
puede producie fatiga muscular

CABINA

Medidas preventivas

Para evitar dafios como consecuencia de la utilizacién de ve-
hiculos y maquinaria de obra, es conveniente tener en cuenta
las siguientes recomendaciones:

La cabina tendra un disefio adecuado para evitar flexiones y
giros, asi como dimensiones suficientes, en cuanto altura, an-
chura, espacio para las piernas, alcances adecuados a mandos,
controles y pedales, distancia frontal y posterior a los cristales,
etc., para permitir una postura correcta y comoda al operador.

Espacio
insuficiente
en la cabi-
nade una
retroexcava-
dora
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Disefio de
controles y
mandos en
vehiculos
de obras

Postura de trabajo habitual en una
compactadora neumatica. El asien-
§ to, sin regulacion de giro, exige

constantes giros de tronco y cuello

El asiento debe proporcionar un soporte adecuado para la es-
palda y las piernas y permitir cambios de postura para evitar
los dafios derivados del estatismo postural, teniendo en cuen-
ta que el conductor permanece sentado largas jornadas. Tam-
bién debe disponer de regulaciones (altura, anchura y profun-
didad) para permitir la adaptacién a cada usuario, mediante
mecanismos de ajuste sencillos y facilmente accesibles.

Es aconsejable que sea giratorio. Ademas debe tener un sistema
de amortiguacién que proteja de las vibraciones y traqueteos.

También es conveniente que el asiento disponga de reposa-
brazos con una serie de regulaciones (altura, anchura, etc.) y
que al menos uno de los reposabrazos sea abatible para faci-
litar que el operador se levante y se siente sin impedimentos.

La localizacién y disefio de los mandos (palancas, botoneras,
pedales, etc.) tienen una gran relevancia en la precision, ritmo
de trabajo y en la tensién que sufre el trabajador (en las manos,
brazos, cuello y hombros), por lo que se deben analizar aspec-
tos como los alcances, la fuerza necesaria para su manejo, los
movimientos de estos mecanismos, la correcta identificaciéon
de sus funciones y las posibilidades de ajustarlos.
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Por ello, los mandos principales se deben ubicar en la zona de
comodidad y ser accesibles para cualquier operador, evitando
giros e inclinaciones para su accionamiento y el empleo de
una fuerza excesiva.

Los mandos deben estar dispuestos y protegidos de tal forma
que no puedan accionarse de forma accidental. Su funcién
debe ser facilmente identificable mediante simbolos legibles.




Medidas
complementarias
P



68 LOS TME EN LA CONSTRUCCION

Entre las diferentes alternativas disponibles para eliminar o
minimizar los riesgos ergonémicos, y por tanto la posibilidad
de sufrir trastornos musculoesqueléticos, existen otros recur-
sos complementarios, que se proponen en este epigrafe, que
pueden servir de apoyo a los mandos intermedios y ser de
gran utilidad para la mejora de las condiciones de trabajo.

s1. Ejercicios de calentamiento
y estiramiento

La alta carga fisica derivada de los trabajos realizados en
construccién somete el cuerpo de los trabajadores a exigen-
cias muy elevadas. Para reducir la incidencia de dafos es im-
portante mantenerse en buena forma fisica, para ayudar a for-
talecer y equilibrar la musculatura y prevenir lesiones.

Realizar ejercicio fisico en el propio puesto de trabajo, antes de
iniciar la actividad, durante y al finalizar la jornada, puede ser
de gran utilidad.

En funcioén de las tareas a ejecutar es recomendable la prac-
tica de determinados ejercicios, incidiendo, en cada caso, en
aquellas partes del cuerpo que suelen sufrir los efectos negati-
vos de los sobreesfuerzos realizados.



Recomendaciones generales

— Unbuen programa debe incluir tanto ejercicios de calenta-
miento antes de empezar a trabajar, como de estiramiento,
antes y después del trabajo.

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

— Se deben evitar movimientos bruscos. Seran lentos y con-
trolados.

— Ademas de los ejercicios programados, resulta util hacer
pequenas pausas de forma frecuente, estirando la muscu-
latura en sentido contrario a como se ha estado utilizando
(por ejemplo, si se ha trabajado con el cuello hacia atras,
moverlo hacia delante).

— Es recomendable que la introducciéon de estos ejercicios
sea progresiva.

— Si se padece alguna lesién o problema previo es conve-
- niente consultar previamente al médico.
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EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

Deben realizarse antes de comenzar la actividad laboral, du-
rante unos 5 minutos, aproximadamente.

Los ejercicios deben ser muy ligeros, con una minima tensién
de las articulaciones. No hay que realizar movimientos brus-
cos nirapidos. Cada ejercicio ha de repetirse entre 5y 10 veces.

Cabeza Brazos y piernas
Mover la cabeza lentamente
Mover los bra-
Z0s y las piernas
en direcciones
opuestas (como
al caminar pero
mas exagerado
y sin moverse
del sitio).
Asegurarse

de que el talon
contacta con
el suelo.

Arriba y abajo

Realizar este
ejercicio duran-
te 2-3 minutos.

Derecha e izquierda

[ A

Hacia los lados
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Brazos y manos

Mover los

brazos en — —
circulos como

si se nadara.

Abrir los bra-

zos hacia los

lados y luego

cerrarlos en

un abrazo.

Estirar los Con los
brazos ha- brazos esti- ‘
cia delan- W rados, mover
te y luego las palmas ‘
doblarlos de las ma-
llevando nos hacia
las manos arriba y
hacia los hacia abajo. &
hombros.

Abrir y cerrar *

las manos.

Piernas

Colocarse

de puntillas,
manteniendo la
posicién unos
segundos y, a
continuacién,
apoyarse sobre
los talones y
mantener.
Repetir el
ejercicio.
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EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

Se recomienda realizarlos antes de empezar a trabajar, aunque
también pueden realizarse en otros momentos y al acabar la
jornada, con una duracién aproximada de entre 5 y 10 minutos.

Rodilla a pecho

Apoyar una mano sobre
una pared para mantener
el equilibrio.

Estirar la rodilla hacia

el pecho y cogerla con
la mano libre.

Mantener 15 segundos
y cambiar de pierna.

Repetir 3 veces con
cada pierna.

Caderas

Colocarse con un pie
delante del otro

Doblar suavemente una
rodilla hacia delante, man-
teniendo el pie de atras
bien apoyado en el suelo.

Mantener 20 segundos
y cambiar de pierna.

Repetir 3 veces con
cada pierna.




Manual para mandos intermedios 73

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

Muslos

Apoyar una mano
sobre una pared
para mantener el
equilibrio.

Doblar la pierna
hacia atrasy
coger el tobillo
con la mano libre,
manteniendo la
espalda recta.

Mantener 20 se-

gundos y cambiar
a la otra pierna.

Espalda-lumbar

Colocarse recto y echar
ligeramente la espalda
hacia atras.

Repetir 3 veces
con cada pierna.
Mantener 15 segundos
y repetir 3 veces.

Brazos y hombros

Cruzar ambos brazos
por detras de la cabeza.

Inclinar la espalda
lateralmente hacia la
derecha.

Mantener durante 15
segundos y luego incli-
nar hacia la izquierda.
Repetir 3 veces por
cada lado.
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N

Cuello

Realizar el ejercicio

En posicién de pie, con los pies
con ambos lados.

juntos, y el cuerpo recto, coger

con una mano un peso ligero, De pie, con las manos en-
ala vez que se coloca la mano trelazadas por detrds de la
opuesta por encima del lateral cabeza, llevar hacia abajo la
correspondiente de la cabeza. cabeza, sin mover el tronco
Dejar que el hombro que sopor- hasta que la barbilla toque el
ta el peso descienda tan bajo pecho. A continuacion vol-
como sea posible. Luego inclinar ver lentamente a la posicion
lateralmente la cabeza todo lo inicial y repetir el ejercicio.
que sea posible sobre el hombro Los hombros deben perma-
contrario al que soporta el peso. necer relajados.
Pectorales

Colocarse de pie frente al
umbral de una puerta no
muy ancha, de forma que
se puedan apoyar los ante-
brazos en el marco.

Colocar los pies uno delan-
te del otro como muestra
la figura.

Inclinar el cuello hacia ade-
lante. Debe sentir el estira-
miento en la parte anterior
(region pectoral). Regresar
a la posicién inicial lenta-
mente y repetir el ejercicio.
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Miembro superior

Este ejercicio puede ser realizado
en posicién sentado o de pie.

Elevar un brazo a la altura del
hombro, con el codo flexiona-
do y llevar la mano hacia el
hombro contrario. Con la otra
mano, sujetar el codo ejercien-
do presién hacia atréas.

2 Cambiar de brazo realizando
el movimiento contrario.

Volver a la posicion inicial
de forma lenta.

En posicién de pie, flexionar
4\ un brazo hacia atras, por el
lateral de la cabeza hasta que
la mano toque la escapula
del lado contrario. Con la otra
mano realiza presion hacia
atras a nivel del codo.

Repetir el ejercicio con el
otro brazo.

En posicién de pie, colocar los
brazos como se indica

en la figura, y mantener el
estiramiento.







Manual para mandos intermedios

7

62. Llstas de verificacion

En este epigrafe se proporcionan herramientas dirigidas a fa-
cilitar la identificacién de riesgos ergonémicos en las diferen-
tes tareas realizadas en el sector de la construccién, asi como
relacionados con la utilizacién de equipos de trabajo de uso
habitual en los oficios de la construccién (maquinas, herra-
mientas y vehiculos).

Lista de identificacion basica de riesgos ergonémicos

Instrumento pensado para que sean los propios trabajadores
o los mandos intermedios quienes puedan identificar los ries-
gos a los que estan expuestos en su puesto de trabajo.

Contar con la participacion de las personas afectadas, que son
quienes mejor conocen las condiciones de trabajo, permitira
adoptar medidas preventivas mas eficaces y ajustadas a las
necesidades reales del puesto.

La lista contiene una serie de items relacionados con las di-
mensiones del puesto de trabajo, la carga fisica de la tarea y
los equipos de trabajo utilizados.

Lista de identificacién ergonomica de equipos de trabajo

Instrumento de diagnoéstico para poder determinar el estado
en el que se encuentra la maquinaria utilizada en una obra,
desde el punto de vista ergonémico y facilitar su adecuacion a
los estandares ergonémicos recomendables. Existen listas so-
bre maquinas eléctricas, herramientas manuales y vehiculos.

Se puede acceder a estas listas de chequeo en:

ergonomia.lineaprevencion.com

Inicio > Recursos para la prevencion > Listas de verificacién
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63. Otros recursos

Toda la informacion facilitada en este manual se puede com-
plementar accediendo a la web:

ergonomia.lineaprevencion.com

Un espacio web especializado en Ergonomia en construccion,
creado por la Fundacién Laboral de la Construccién con el
objetivo de proporcionar herramientas dirigidas a facilitar la
identificacion de los riesgos ergonémicos de cada puesto de
trabajo y ofrecer soluciones especificas y propuestas de inter-
vencion que mejoren las condiciones de trabajo y reduzcan los
danos a los trabajadores.

Entre los recursos disponibles en esta pagina web, se pueden
encontrar videos, que exponen los riesgos existentes en dife-
rentes oficios y ofrecen recomendaciones para evitarlos. Tam-
bién dispone de carteles que reflejan, de una forma grafica,
problemas frecuentes y medidas para su prevencién. Ademas,
se incluye informacién sobre elementos y equipos disefiados
para facilitar el trabajo y reducir la incidencia de danos, y
otros documentos, como fichas para los trabajadores, presen-
taciones didacticas, propuestas de ejercicios fisicos, listas de
chequeo, etc., con una orientacién muy practica.



Si quieres mas informacion,
accede a nuestra web:

www.lineaprevencion.com

donde encontrards numerosos recursos
(manuales, videos, carteles, juegos, etc.)
sobre prevencion de riesgos laborales
en el sector de la construccion.




www.lineaprevencion.com



