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Introduccion

De entre todos los riesgos laborales existentes, dentro del sector textil destacan aquellos relacionados
con la carga fisica y los sobresfuerzos vy, por lo tanto, con la aparicion de trastornos musculoesqueléticos.
De acuerdo con los datos del INVASSAT (Institut Valencia de Seguretat i Salut en el Treball), el afio 2024,
de los 486 accidentes de trabajo que se dieron en Jornada de trabajo, el 30,2% fueron por sobreesfuerzo
fisico, siendo los sobreesfuerzos la primera causa de accidentes en jornada de trabajo.

PORCENTAJE DE LAS 10 PRINCIPALES CAUSAS DE ACCIDENTE
EN JORNADA DE TRABAJO POR FORMA DE LESION

Tabla 1.- Porcentaje de las 10 principales causas de accidente en jornada de trabajo por forma de
lesion el afio 2024 (Fuente: INVASSAT)

Asi, en el sector, 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 entre las variables que afectan a la incidencia e impacto de estas lesiones, la edad y sexo son dos
de las mas importantes, por ello el envejecimiento de la poblacién trabajadora y la feminizacion del
sector son aspectos a los que se debe prestar gran atencion a la hora de identificar las causas de estos
accidentes y lesiones para poder tomar medidas adecuadas de mejora de las condiciones de trabajo.

La Asociacion de Empresarios Textiles de la Comunidad Valenciana (ATEVAL), consciente de la importancia
de sensibilizar e informar a todos los agentes integrantes del sector textil de los riesgos ergonémicos en
el mismo, ha decidido llevar a cabo una cuatra parte del proyecto de “Informacion y sensibilizacion de

los riesgos ergonomicos en el sector textil en la Comunitat Valenciana incluyendo perspectiva de edad
y género”.
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El proyecto

Esta guia se enmarca dentro de los proyectos/acciones (TRCOIN/2022/16, TRCOIN/2023/13, TRCOIN/2024/5
y TRCOIN/2025/19), que han sido apoyados/as por la Conselleria de Economia Sostenible, Sectores
Productivos, Comercio y Trabajo a través de acciones sectoriales e intersectoriales mediante programas
0 actuaciones en materia de prevencion de riesgos laborales en la Comunitat Valenciana para el ejer-
cicio 2022, por la Conselleria de Educacion, Universidades y Empleo en el marco de las subvenciones
en materia de colaboracion institucional, a través de acciones sectoriales e intersectoriales mediante
programas o actuaciones en materia de prevencion de riesgos laborales en la Comunitat Valenciana
para los ejercicios 2023 y 2024, y por la Conselleria de Educacion, Cultura, Universidades y Empleo en el
marco de las subvenciones en materia de colaboracion institucional, a través de acciones sectoriales e
intersectoriales mediante programas o actuaciones en materia de prevencion de riesgos laborales en la
Comunitat Valenciana para el ejercicio 2025.

Su objetivo principal es continuar informando y sensibilizando de los riesgos ergonémicos en el sector
textil en la Comunitat Valenciana, incluyendo enfoque de edad y género. Para la consecucion de este
objetivo, ATEVAL en colaboracion con el Instituido de Biomecanica de Valencia (IBV), han llevado a cabo
las siguientes actividades:

e Revision de los riesgos ergonomicos en el sector y recomendaciones de mejora centradas en la ade-
cuacion de los entornos laborales y en la ergondmica activa, todo ello con enfoque de género y edad.

e Estudio de campo, consistente en visitas a las empresas donde se observaron y analizaron los
puestos seleccionados en lo relativo a riesgos ergonémicos. Se buscaba analizar algunos puestos
representativos del sector de la Comunitat Valenciana: operario/a de continua, plegado de prendas
manual y automatico, operario/a de maquina de acolchado, puesto de atencion de maquinas coneras
(enconadoras o bobinadoras), conero/a en filetas, tejedor/a en maquina tejedora circular, tejedor/a en
maquina tejedora plana, alimentacion de maquina de reciclaje, puesto de estampacion digital, puesto
de atencion de rame, y puesto de urdidor/a.

e Elaboracion del material de informacion y sensibilizacion incluyendo recomendaciones generales para
cada uno de los puestos e informacién sobre pausas activas.

e Acciones de sensibilizacion e informacién, mediante una jornada mixta (presencial y online).
En los siguientes apartados se presentan los resultados del proyecto. Estos resultados se han agrupado

por puesto, indicando los riesgos principales y las recomendaciones para cada uno de ellos, y la propuesta
de ejercicios para realizar pausas activas.
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Principales factores de riesgo ergonomico y
recomendaciones

En este apartado se presentan los principales factores de riesgos asociados a los puestos tipo analizados.
Para cada uno de los riesgos se listan recomendaciones que permitiran una mejor adecuacion ergonémica
de estos con enfoque de género y a lo largo del ciclo vital.

Principales riesgos del sector (o riesgos generales)

Los problemas ergonémicos aparecen cuando las demandas de las tareas superan a las capacidades de
las personas que las llevan a cabo. Es decir, se produce un riesgo ergondémico cuando las demandas de
las tareas no se ajustan a las capacidades de quien las realiza y/o se pasan ciertos limites ergondomicos.

Este desajuste puede darse debido a diversos factores relacionados con el disefio fisico y organizativo
de los puestos de trabajo. El factor principal es la existencia de sobresfuerzos relacionados con la carga
fisica de las tareas: acciones repetitivas, posturas forzadas, manipulacion manual de cargas y fuerzas
intensas. Ademas, existen otros factores que también contribuyen al incremento del riesgo ergonémico,
como el disefio del espacio de trabajo, las caracteristicas de los equipos y maquinas utilizados, las con-
diciones ambientales (iluminacion, ruido, vibraciones) y aspectos temporales y organizativos (intensidad
del trabajo, descansos, presion de tiempos), etc. La combinacion de todos estos factores puede ocasionar
trastornos o lesiones musculoesqueléticas por sobreesfuerzo fisico, pudiendo afectar a masculos, arti-
culaciones, tendones, ligamentos, nervios, huesos y al sistema circulatorio.

POSTURA DESCANSO

FUERZA / CARGAS REPETICIONES INADECUADA INSUFICIENTE

Principales factores de riesgo ergonémicos. Fuente: IBV.

En el sector textil, los principales problemas ergonémicos se asocian a la adopcion de posturas forzadas
y a la realizacion de movimientos repetitivos, aunque en muchas tareas también se encuentran presentes
la manipulacion manual de cargas vy la falta de descanso adecuado y suficiente.

Aunque estos factores se presentan con diferentes intensidades en la mayoria de los puestos de trabajo
del sector, cada actividad tiene una problematica con unas caracteristicas particulares.
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Envejecimiento y feminizacion

La edad y sexo de las personas trabajadoras son caracteristicas que influyen en las capacidades fisicas
y sensoriales de las mismas, asi como en una sensibilidad diferente a los riesgos ergondmicos.

Aspectos como la capacidad biomecanica o las dimensiones antropométricas varian entre hombres y
mujeres, siendo de forma general menores en las mujeres y en las personas de mayor edad. Por ello es
de esperar que, en iguales condiciones de exposicion al riesgo, el efecto derivado de dicha exposicion
sea mayor en dichos colectivos que tendrian menor fuerza muscular.

Cabe tener también en cuenta que la edad puede suponer un valor afadido en ciertos aspectos, como
la experiencia y el conocimiento, pudiendo esto influir de manera positiva a la seguridad, eficiencia y
productividad.

Para asegurar la adecuacion del puesto es imprescindible, tal y como se ha indicado anteriormente, que
las demandas de las tareas a realizar coincidan con las capacidades de quienes las van a llevar a cabo.
En el sector textil, debera prestarse especialmente atencion a los siguientes aspectos:

e Las posturas forzadas, ajustando el disefio de los puestos y equipos de trabajo a las caracteristicas
antropométricas de las personas trabajadoras, considerando los alcances, espacios y holguras, las
alturas de trabajo, etc.

e Los movimientos repetitivos, mediante, por ejemplo, la rotacién de tareas, una organizacion adecuada
de descansos, la variacion en el ritmo de trabajo, la optimizacion de movimientos o la mecanizacion
de tareas, entre otros.

e Los pesos manipulados, reduciendo de ser necesario el peso maximo a manipular, limitando el nimero
de manipulaciones, mejorando las condiciones de las manipulaciones, mediante automatizaciones o
introduciendo ayudas técnicas.

e Los esfuerzos fisicos aplicados, seleccionando herramientas que permitan optimizar la aplicacion de
fuerzas, herramientas motorizadas, automatizando, etc.

e Experiencia, aprovechando la experiencia y conocimiento de las personas trabajadoras de mayor edad
para ayudar en el disefio de los puestos de trabajo, y en la formacion al personal mas joven en la
manera correcta para realizar las tareas.

Puesto de operario/a de maquina de hilatura continua

DESCRIPCION DEL PUESTO/ TAREAS PRINCIPALES

La maquina de hilatura continua transforma en hilo las mechas de fibras procedentes de la operacion
de cardado.

Las tareas principales en este puesto, siendo un proceso altamente automatizado, son: la programacion
y ajuste de la maquina, la deteccion y resolucion de errores, la colocacion de los bidones de fibras y la
recogida de bobina terminada y colocacion en bolsas / cajas (segin cliente).
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Resolucion errores. Colocacion de bidones. Bobinas empaquetadas.
Fuente: estudio de campo. Fuente: estudio de campo. Fuente: estudio de campo.

Factores de riesgo

Los principales riesgos ergondmicos en el puesto de operaria/o de continuas se derivan de la manipula-
cion manual de cargas en el empaquetado y de la adopcion de posturas forzadas.

Tarea y riesgo principal Factores de riesgo

La altura de los mandos y de las propias

Posturas forzadas por bobinas es elevada, de manera que, para
elevacion de brazos y acceder a esta parte, debe adoptarse postu-
extension de cuello al ras con flexion elevada de brazos y extension

resolver posibles errores | de cuello, principalmente por parte de las
personas de menor altura.

Cambio de bobina.
Fuente: estudio de campo.

Para acceder a ciertos puntos de la maqui-
na puede ser necesario adoptar de manera
esporadica posturas de flexion/ extension de
muneca.

Posturas forzadas de
mano-muiieca al acceder
a la maquina

Acceso a la maquina.
Fuente: estudio de campo.
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Tarea y riesgo principal

Posturas forzadas por
elevacion de brazos
durante la recogida de
las bobinas

Factores de riesgo

Para la recogida de la bobina se debe realizar
una flexion elevada de brazo y extension

de cuello, principalmente en el caso de las
personas de menor altura.

Punto de recogida de bobinas.
Fuente: estudio de campo.

Movimiento de los botes
de mecha durante la
alimentacion

De manera general los botes de mecha se
empujan o arrastran desde el lugar de aco-
pio hasta la maquina de hilar. El acopio se
encuentra normalmente a pie de maquina,
por lo que el transporte es minimo.

En caso de realizar el transporte levantan-
do el bote, se darfa carga fisica debido a la
manipulacion manual del mismo.

Botes de mecha.
Fuente: estudio de campo.

Manipulacién manual
(apilado) de las bobinas
empaquetadas

Las bobinas pueden empaquetarse en sacos,
en cajas o directamente en palé (segln
demanda de cliente). El traslado y condi-
ciones de manipulacién desde la maquina
continua hasta los palés variaran en funcion
de la altura y profundidad de levantamiento,
tanto en el origen (mesa de trabajo) como en
el destino (palé).

Bobinas paletizadas.
Fuente: estudio de campo.
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Recomendaciones

A continuacion, se proponen algunas recomendaciones de mejora del puesto encaminadas a minimizar
los riesgos descritos previamente.

Riesgo

Posturas forzadas por
elevacion de brazos y
extension de cuello al
resolver posibles errores

Recomendaciones

El acceso a la parte superior de la maquina para el cambio de bobinas o alimen-
tacion de tubos, hace que se adopten posturas de elevacion de brazos por el
alcance de puntos demasiado elevados, sin embargo, este alcance no esta pre-
visto dado que hay automatismos para ello. Lo ideal seria que no fuese necesario
el acceso a la parte superior (bobinas) salvo muy excepcionalmente, y que el
automatismo que realiza la alimentacion del tubo y la retirada de la bobina fun-
cionase correctamente.

Si dicho acceso es inevitable, una alternativa pasaria por emplear elementos
auxiliares, por ejemplo, el uso de plataformas individuales o algin elemento
ligero y facil de trasladar, que permitan regular la altura de cada persona que
ocupa el puesto.

Posturas forzadas de
mano-muiieca al acceder
a la maquina

El acceso a la maquina genera, debido al espacio reducido donde se introduce la
mano, a la presencia de obstaculos, a la falta de visibilidad, y a la altura de los
puntos de alcance (generalmente elevada) posturas forzadas de mano-mufieca.

El acceso a la maquina no deberia hacerse salvo casos excepcionales, por lo que
es importante realizar un correcto mantenimiento de las maquinas que garanti-
cen el mejor funcionamiento posible.

Para los casos en los que el acceso sea inevitable, es importante que la altura de
acceso sea lo mas adecuada posible, por lo que, de no ser asi, podrian emplear-
se elementos auxiliares, como plataformas individuales o algin elemento ligero
y facil de trasladar, que permitan regular la altura de cada persona que ocupa
el puesto. Una visibilidad deficiente propicia la necesidad de adoptar posturas
forzadas, por lo que debe garantizarse una correcta iluminacioén de la zona a la
que se debe acceder, utilizando iluminacion localizada accesoria en caso de no
ser suficiente la iluminacién general.

Posturas forzadas por
elevacién de brazos
durante la recogida de
las bobinas

Para evitar la adopcion de posturas inadecuadas con los brazos por encima de
la altura de los hombros, seria recomendable bajar la altura de recogida de las
bobinas.

Existen en el mercado modelos de maquinas nuevas con accesos mas favorables
(de brazo articulado o con telera tipo cinta transportadora que deja caer la bobina).

Si la altura de recogida no puede modificarse, puede estudiarse el uso de ele-
mentos auxiliares, como plataformas individuales que permitan regular la
altura de cada persona que ocupa el puesto.

Movimiento de los botes
de mecha durante la
alimentacion

Se puede reducir el esfuerzo necesario para
realizar el movimiento de los botes de mecha
mediante el uso de botes con ruedas, o, para
no tener que adquirir botes nuevos, utilizan-
do accesorios como bandejas con ruedas.

Bote de mecha con ruedas.
Fuente: Conitex Sonoco(.
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Riesgo

Manipulacién manual
(apilado) de las bobinas
empaquetadas ¥

Recomendaciones

Siempre que se manipulen cargas manualmente, estas manipulaciones deben
analizarse adecuadamente para asegurar que no supone un riesgo de padecer
lesiones para quien las realizan. En general, y en condiciones ideales, no deben
manipularse cargas superiores a 25 kg y si, la poblacién expuesta son mujeres,
personas jovenes o mayores, 0 Si quiere protegerse a un porcentaje mayor de
poblacion, este valor sera aiin menor.

Siempre que haya manipulacién de cargas, la primera medida es evitarla median-
te el uso de equipos para el manejo mecanico de las mismas (grias, carretillas
elevadoras, etc.) o mediante el uso de un equipo de empaquetado automatico.

Dado el peso de las bolsas y cajas de bobinas, que puede superar los 25 kg, se
recomienda que el apilado se realice entre dos personas, y en condiciones de
manipulacion entre los nudillos y los codos, lo mas pegado posible al cuerpo.

Debe evitarse la manipulacion de bolsas o cajas de bobinas a alturas elevadas
(por encima del nivel de hombros) o demasiado bajas (cercanas al suelo).

Para evitar la manipulacion a alturas cercanas al suelo al colocarlas en el palé,
puede utilizarse una plataforma o mesa elevadora, mecanica o por peso, colo-
cando sobre ella el palé, de manera que cuando este esté vacio, la altura de
la plataforma sea cercana a la de los codos de la persona trabajadora, y fuera
bajando conforme se cargase el palé.

Para evitar elevar los brazos por encima de la altura de los hombros, puede
optarse por evitar el almacenamiento de bolsas o cajas por encima de esta altura
o, incluso, instalando fosos para el apilado de las Gltimas alturas.

Foso para regular la altura de paletizado. Fuente: estudio de campo

Para que la altura de origen (altura de empaquetado) esté proxima a la altura de
los codos de quien realiza la tarea. El uso de una superficie de trabajo regulable
en altura, como carros o plataformas, permitiria adecuar la altura en funcion de
la de la persona que realiza el empaquetado para que sea adecuada.

Mesa elevadora. Fuente: Jungheinrich®.
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Riesgo

0

Manipulacién manual
(apilado) de las bobinas
empaquetadas

Recomendaciones

El uso de ayudas mecanicas, como equipos de levantamiento por vacio, permite
que quien mueva la carga solo realice el movimiento, sin soportar el peso.

Manipulador de cargas por vacio. Fuente: Hersen®).

Puesto de plegado de prendas manual (en el area de confeccion)

DESCRIPCION DEL PUESTO/ TAREAS PRINCIPALES

El plegado de prendas se puede llevar a cabo entre una o dos personas, dependiendo del tamafo de la
misma. Tomando como ejemplo el plegado de articulos de cama entre dos personas, las tareas princi-
pales serian las siguientes:

e Una persona coge la prenda a plegar de un carro y la coloca sobre la mesa de trabajo.

e Posteriormente, cada persona trabajadora coge un extremo de la misma y esta se dobla. De mane-
ra simultanea, se inspecciona visualmente para detectar posibles defectos o suciedad. En caso de

detectarse defectos, y dependiendo de su naturaleza, se solucionan o se descarta la prenda.

e Una vez doblada, la otra persona la apila en otro carro.

e Ambas personas mueven los carros, tanto llenos como vacios, de las prendas plegadas o a plegar.

Coger pieza a plegar
del carro. Fuente:
estudio de campo.

Plegar pieza. Fuente: estudio de campo. Dejar pieza plegada
en el carro. Fuente:
estudio de campo.

-11 -
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Factores de riesgo

Los principales riesgos ergonémicos en el puesto de plegado se derivan de las posturas forzadas (espe-
cialmente de la espalda y los brazos). La repetitividad de movimientos puede ser relevantes en momentos

pico de trabajo.

Riesgo y tarea principal

Posturas forzadas por
inclinacion y/o giro de
tronco y cuello al cogery
dejar las prendas

Factores de riesgo

Seg(in la altura del punto desde el que se
recoge la prenda, y del punto en que se deja,
en cada momento, la cual ira variando en
funcién del material que se encuentre en
cada momento, se pude dar flexion de tronco
y cuello de manera pronunciada.

También, seglin donde se ubique el punto
de recogida o de acopio de las prendas, por
ejemplo, si se sitGa en un lateral o detras de
la persona que realice el plegado, se pro-
ducen posturas asimétricas del tronco, con
inclinaciones laterales y giros.

Flexion de tronco al dejar
prenda plegada.
Fuente: estudio de campo.

Giro de tronco al dejar
prenda plegada.
Fuente: estudio de campo.

Posturas forzadas por
inclinacién de tronco

y cuello al plegar las

prendas

Una altura o profundidad inadecuada de la
mesa de trabajo sobre la que se pliegan las
piezas puede dar lugar a:

. La adopcion de posturas forzadas de tronco
y cuello en el caso de altura de la mesa
baja.

. La adopcién de posturas forzadas de los
brazos y hombros en el caso de altura de la
mesa alta.

Plegado de piezas.
Fuente: estudio de campo.
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Riesgo y tarea principal

Posturas forzadas por
elevacion de los brazos
por encima de la altura
de los hombros al plegar
las prendas

Factores de riesgo

Al extender algunos tipos de prenda sobre
la mesa de trabajo, en ocasiones se observa
la elevacion de los brazos por encima de la
altura de los hombros.

Extendido de prenda.
Fuente: estudio de campo.

Movimientos repetitivos
con manos y muiiecas
durante el plegado

Por la propia naturaleza de la actividad, en
que se tiene que ir doblando la pieza, se da
una alta repetitividad de movimientos de
brazos, mufiecas y manos.

Plegado de la prenda.
Fuente: estudio de campo.

Bipedestacion prolonga-
da durante toda la tarea

Durante toda la tarea se permanece de pie
delante de la mesa de trabajo, con pequefos
desplazamientos para transportar los carros.

Postura de pie.
Fuente: estudio de campo.

Ritmo de trabajo elevado
durante toda la tarea

Si bien el ritmo de trabajo no viene impuesto
por una maquina, es en general un ritmo de
trabajo elevado.

Plegado de pieza.
Fuente: estudio de campo.
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Recomendaciones

A continuacion, se proponen algunas recomendaciones de mejora de la tarea encaminadas a minimizar
los riesgos descritos previamente.

Riesgo

Posturas forzadas por
inclinacion y/o giro de
tronco y cuello al coger y
dejar las prendas

Recomendaciones

Respecto al almacenamiento de piezas, es
recomendable que la superficie donde se
acopian las prendas ya plegadas o desde la
que se cogen las prendas a plegar se encuen-
tre aproximadamente a la altura de los codos
de la persona que esta realizando la tarea.

Existen en el mercado carros o plataformas
con fondo de altura regulable, mecanicamen-
te o por peso, de manera que puede almace-
narse bastantes piezas y la altura de trabajo
sera siempre constante.

Para evitar inclinar y girar el tronco al coger
o dejar las prendas, es recomendable que
se muevan los pies para colocarse de frente
delante del punto donde se dejan o del que
se cogen las prendas, y cerca del mismo,
evitando giros, flexiones pronunciadas y
alcances alejados.

Si el punto de acopio se encuentra en un
lateral, también es recomendable cambiar de
lado, y alternar las tareas, de manera que la
mitad del tiempo se realice la tarea de coger
la prenda a plegar, y la otra mitad se realice
la tarea de dejar la prenda plegada.

Carro elevador.
Fuente: Lean Solutions®.

Posturas forzadas de
inclinacién de tronco y
cuello al plegar las pren-
das

7

En lo que respecta a la altura de trabajo,
conviene tener en cuenta que esta determina
las posturas de cuello y brazos. Una altura
correcta de plegado facilita la eficiencia y
reduce la fatiga, siendo la altura mas reco-
mendable una cercana al nivel de los codos,
ligeramente por debajo. Es recomendable que
exista la posibilidad de regular esta altura.

Una opcion para conseguirlo seria mediante
el uso de mesas de trabajo regulables en
altura o, si no se puede disponer de ellas,

a través de otros mecanismos, como por
ejemplo el uso de plataformas individua-
les que permitan regular la altura de cada
persona que ocupa el puesto.

Al trabajar en parejas, es recomendable que
las dos personas que trabajen juntas tengan
alturas lo mas similares posible, para que, al
regular la altura de trabajo, esta sea lo mas

apropiada posible para ambas.

- 14 -
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Riesgo

0

Posturas forzadas de
inclinacién de tronco
y cuello al plegar las
prendas

Recomendaciones

Por otra parte, la profundidad de trabajo es también un aspecto a tener en cuen-
ta, ya que si sobrepasa ciertos limites las personas tenderan a inclinarse hacia
delante para poder alcanzar. De manera general, se recomienda no sobrepasar
nunca los siguientes alcances:

. Los elementos de uso frecuente deben ubicarse en el area de alcance normal
(356 mm para mujeres y 394 mm para hombres), tan cerca y al frente como sea
posible.

. Los elementos de uso mas esporadico pueden ubicarse en un area de alcance
mas secundaria (con un radio de alcance maximo de 597 mm para mujeres y
673 mm para hombres).

Hay que tener en cuenta que conforme se envejece, se dan cambios en las
dimensiones antropométricas, que pueden implicar una limitacion para realizar
alcances, ademas de darse una pérdida progresiva de movilidad en las articula-
ciones y disminuir la elasticidad de los tejidos, lo cual puede dificultar realizar
alcances alejados.

Posturas forzadas por
elevacion de los brazos
por encima de la altura
de los hombros al plegar
las prendas

Debe evitarse en cualquier caso realizar movimientos en los que los brazos se
encuentren por encima de los hombros, ya que ello favorece la aparicion de
lesiones de hombro y de la parte superior de la espalda.

Al extender la prenda, debe intentarse que los brazos se encuentren entre la
altura de la cintura y la de los hombros, manteniendo el tronco recto y los hom-
bros sin tension.

Movimientos repetitivos
de manos y mufecas
durante el plegado

Para disminuir el riesgo asociado a la realizacion de movimientos repetitivos,
algunas recomendaciones son:

. Realizar rotaciones con otras tareas o puestos en los que se realicen tareas no
repetitivas.

. Favorecer los cambios de postura y ofrecer una formacion e informacion especi-
fica en higiene postural para corregir malos habitos posturales.

. Realizar ejercicios de calentamiento y estiramiento durante la tarea, en espe-
cial, de mano-muneca.

Para reducir en gran medida, o eliminar directamente el riesgo por la realizacion
de movimientos repetitivos con manos y mufecas, existen en el mercado distin-
tos modelos de maquinas plegadoras semiautomaticas o automaticas, tanto para
prendas de vestir como para el plegado de ropa de cama. Sin embargo, aunque
se evitan los movimientos de plegado, a muchas de estas maquinas se les tiene
que alimentar las prendas de forma manual, por lo que habria que revisar la
altura de alimentacion de la misma.

Plegadoras de prendas y ropa de capa.
Fuentes: Thermotron? y Schmale Durate®.

_15.
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Riesgo Recomendaciones

Para reducir la fatiga por bipedestacion pro-
longada, puede apoyarse alternativamente
los pies en una barra de apoyo, cambiando
el peso del cuerpo de una pierna a otra, lo Barra de apoyo.

que puede ayudar a mejorar la circulacién y Fuente: estudio de campo.
reducir la tensiéon muscular. En caso de no
Bipedestacion prolonga- | disponer de barra, se puede utilizar un repo-
da durante toda la tarea | sapiés fijo o movil.

También pueden utilizarse alfombrillas antifa-
tiga. Este tipo de alfombras facilita el flujo
sanguineo mejorando la circulacion y ayudan
a aliviar las molestias asociadas a permane-
cer en posicion de pie la mayor parte del dia.

Alfombrilla antifatiga. Fuente:
EPP Seguridad®.

Ritmo de trabajo elevado

lizar pausas periddicas cortas y frecuentes para favorecer la recuperacion, y que
durante toda la tarea P P y P P v 4

las propias personas trabajadoras puedan autogestionarse el ritmo de trabajo.

En la medida de lo posible, es recomendable que quien realiza la tarea pueda rea-

Puesto de plegado de prendas automatico (en el area de confeccion)

DESCRIPCION DEL PUESTO/ TAREAS PRINCIPALES

El operario/a de plegadora automatica trabaja con una maquina automatizada disefiada para doblar y
empacar prendas de manera rapida y eficiente. De manera general, se puede operar por parte de dos
personas, una que la alimenta y otra que se encarga de la recogida y empaquetado del producto plegado.
Es habitual que ambos puestos se turnen mediante rotaciones. Las tareas principales en estos puestos

son las siguientes.

e Configuracion de la maquina segin las especificaciones del producto a plegar: tamafio, peso y forma

de plegado.

e (Control de calidad: inspeccionar visualmente las prendas a plegar para detectar defectos de cosido o
manchas, descartando las prendas defectuosas o tomando medidas para corregir problemas menores.

e (arga de prendas: alimentacion de la maquina con las prendas a plegar, asegurandose de que estén

correctamente posicionadas y desenrolladas.

e Supervision y ajuste: monitorizacion del proceso de plegado automatico para garantizar que las
prendas se plieguen correctamente, realizando ajustes en la maquina si es necesario y repitiendo el

proceso si alguna prenda no se ha plegado adecuadamente.

e Embalaje y etiquetado: colocacion de las prendas plegadas en el empaque que corresponda, como
su colocacion en bolsas, cajas o contenedores apropiados, y etiquetado de las prendas segiin sea

necesario.

-16 -
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e Mantenimiento y limpieza preventivos.

Colocacion prendas. Embolsado prenda plegada.
Fuente: estudio de campo. (1) Fuente: estudio de campo. (2)  Fuente: estudio de campo. (3)

Factores de riesgo

Los principales riesgos ergondomicos en el puesto de operaria/o de maquina plegadora se derivan de: la
manipulacion manual, la adopcion de posturas forzadas y el esfuerzo fisico.

Tarea y riesgo principal Factores de riesgo

La ubicacion elevada de mandos y pantallas

Flexion de brazos y de las maquinas, supone que para acceder a
extension de cuello estos y activar la maquina, se deban adoptar
al alcanzar mandos y posturas con flexién elevada de brazos y
controles extension/ giro de cuello, principalmente por .
parte de las personas de menor altura. Activacién de mandos.

Fuente: estudio de campo. (4)

La ubicacion de los mandos, controles y

Posturas forzadas en pantallas de las maquinas puede suponer la

la programacion de la necesidad de adoptar posturas forzadas para

maquina la programacion, comprobacion o resolucion
de errores.

Programacion de la maquina.
Fuente: estudio de campo. (5)

Algunas plegadoras disponen de un sistema
de ayuda para el extendido de prendas de
grandes dimensiones. Si las pinzas donde
enganchan la prenda estan demasiado altas,
se adoptaran flexiones de brazos altas al
alcanzarlas.

Flexion de brazos al
colocar las prendas a
plegar

Colocacion de prendas a plegar.
Fuente: estudio de campo. (6)
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Tarea y riesgo principal

Postura forzada de
mano-muiieca al
colocar la prenda

Factores de riesgo

En caso de ser necesario enganchar la prenda
a la maquina, en ciertos enganches, como
por ejemplo los de la imagen tipo pinza,
puede ser necesario adoptar una postura
forzada de mano-mufeca para colocar la
prenda.

Enganche de prenda a la maqui-
na. Fuente: estudio de campo. (7)

Flexion de tronco al reco-
ger las prendas desde el
punto de origen

Si el punto de origen en el cual se encuen-
tran acopiadas las prendas a plegar no es
adecuado, puede ser necesario realizar flexio-
nes elevadas de tronco para poder coger las
prendas.

Recoger prendas del
punto de origen.
Fuente: estudio de campo. (8)

Fatiga por manipulacion
continuada

Aunque las prendas manipuladas pesan en
general menos de 3 kg, y se considera mani-
pulacion manual de cargas aquella que impli-
ca cargas de mas de 3 kg, manipular cargas
mas ligeras también puede generar riesgos
de padecer lesiones en miembros superiores
debidos a esfuerzos repetitivos, situacion que
se da en el plegado de prendas de mayor
volumen y peso, como edredones.

Transporte de prenda
Fuente: estudio de campo. (9)

Flexién de brazos y
elevacion de hombros
durante el control de la
maquina de plegado

El acceso a ciertas partes de la maquina
durante las tareas de control del proceso,
puede suponer la necesidad de elevar los
hombros y flexionar los brazos de mane-
ra pronunciada si este punto se encuentra
demasiado elevado.

Acceso a la maquina.
Fuente: estudio de campo. (10)
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Tarea y riesgo principal

Flexién y/o abduccion de
brazo en la recogida del
producto plegado

Factores de riesgo

A la salida de algunas plegadoras se enlaza
con una maquina embolsadora o enrolladora,
pero en algunos modelos, debe ser la perso-
na que opera la maquina la que lo haga. En
estas, la persona que la opera, debe colocar
el embalaje en el espacio destinado a la
salida del producto plegado. En funcion de la
ubicacion y altura de la salida del producto,
puede ser necesario adoptar posturas forza-
das de brazos.

ecogida del producto plegado.
Fuente: estudio de campo.

(y12)

Giros de tronco al
coger y dejar las piezas
plegadas

En funcion de la ubicacion del punto de reco-
gida del producto plegado y el de acopio del
mismo si, por ejemplo, estos se sitdan enfren-
tados, se pueden dar posturas asimétricas del
tronco, con inclinaciones laterales y giros.

Giro del tronco al coger y dejar
las prendas plegadas. (13 y 14)

Recomendaciones

A continuacion, se proponen algunas recomendaciones de mejora del puesto encaminadas a minimizar
los riesgos descritos previamente.

Riesgo

Flexion de brazos y
extension de cuello
al alcanzar mandos y
controles

Posturas forzadas en
la programacion de la
maquina

Recomendaciones

La ubicacion de los dispositivos de informacion visual debe permitir su deteccion
e identificacion de forma rapida y segura desde la posicion habitual de trabajo.
Los mandos y controles de uso frecuente deben estar situados en un alcance
cdmodo de las manos o de los pies, de manera que los pueda alcanzar sin adop-
tar posturas forzadas de brazo, tronco o piernas.

Existen fabricantes que han incorporado a sus maquinas paneles de control sus-
pendidos y regulables, que posibilita ajustar la posicion y altura de los mismos.

Para ampliar informacion, revisa el apartado “Disefio de dispositivos de informa-
cion y mandos” en el apartado “Recomendaciones generales para la mejora de
las condiciones ergonémicas en el sector”.

.19.
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Riesgo

Flexion de brazos al
colocar en la maquina
las prendas a plegar

Recomendaciones

Algunas plegadoras disponen de un sistema de ayuda para el extendido de pren-
das de grandes dimensiones. Si las pinzas donde enganchan la prenda, no esta
una altura correcta para la trabajadora, se puede dar flexion de brazos al alcan-
zarlas. Es recomendable que todos los elementos de la maquina se encuentran a
una altura que permita alcanzarlos sin tener que flexionar de manera pronuncia-
da los brazos y, en cualquier caso, evitar que se eleven por encima de la altura
de los hombros.

La altura de colocacion en la pinza deberia garantizar una buena postura de
trabajo.

Alimentador de prendas (Fuente: Kannegiesser). (15 y 16)
Si no es posible regular esta altura, se puede buscar algin elemento acce-

sorio, como el uso de plataformas individuales o escalones, que permita el
acercamiento.

Postura forzada de
mano-muiieca al colocar
la prenda

La forma de las pinzas o enganches puede hacer necesario adoptar posturas
forzadas de mano-mufeca. Debe intentarse, en la medida de lo posible, que la
posicién de la mufieca sea lo mas neutra posible (mano - mufieca - antebrazo
alineados).

Para reducir la tension en la mufieca y la mano, algunas recomendaciones
podrian ser:

Seleccionar enganches ajustables, cuya altura se pueda adaptar a la estatura de
la persona, evitando doblar o forzar la muneca al colocar la prenda.

Adquirir preferiblemente pinzas con disefios de apertura facil, con mecanismos
de resorte o sistemas de guiado para facilitar la colocacién de la prenda sin
aplicar fuerza excesiva. Pueden incorporar indicadores visuales, gufas fisicas o
sensores de posicion.

Es imprescindible proporcionar capacitacion a las personas que ocupen este
puesto sobre el uso efectivo de los enganches, incluyendo técnicas seguras de
levantamiento y colocacion para minimizar la tension en la mufieca y la mano.

Ademas, debe contarse con pausas regulares que permitan descansar la mano
y la mufieca. La rotacion de tareas también puede ayudar a reducir la fatiga y el
riesgo de lesiones por esfuerzo repetitivo.

.20.
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Riesgo

Flexion de tronco al reco-
ger las prendas desde el
punto de origen

Recomendaciones

Para prevenir la flexion del tronco al coger prendas en origen, es fundamental
garantizar que la altura de la superficie de trabajo esté lo mas cerca posible de
la altura de los codos de quien realiza la tarea. Se recomienda el uso de una
superficie de trabajo regulable en altura, como carros o plataformas, que per-
mitan adecuar la altura de la tarea segiin las necesidades de la persona. Estas
soluciones ergondmicas garantizan que la altura de trabajo sea adecuada, redu-
ciendo la necesidad de flexionar el tronco y adoptar posturas forzadas.

En el mercado, existen carros y plataformas con fondos de altura regulable,
ya sea por gravedad, o con sistemas mecanicos, lo que permite almacenar un
namero significativo de piezas de manera eficiente y mantener una altura de
trabajo constante.

5@?5\‘
M — =
!
Sistema automatico de recogida Carro de fondo de altura
de producto terminado. regulable por gravedad.
Fuente: estudio de campo. (17) Fuente: Interempresas. (18)

Fatiga por manipulacion
continuada
v

Aunque las cargas individuales no superen los 3 kg en general, |a repeticion
constante de la tarea puede causar fatiga y aumentar el riesgo de lesiones por
manipulacion repetitiva. Para mejorar la ergonomia en este sentido, algunas
recomendaciones son:

. Usar herramientas ergonomicas, como carros de transporte de prendas para
acercarlas al punto de trabajo, reduciendo los transportes manuales.

. Asegurar que la estacion de trabajo tenga alturas adecuadas y una disposicion
que minimice la necesidad de movimientos.

. Implementar rotaciones de tareas para evitar la constante repeticion de la
misma tarea, permitiendo que los misculos descansen y reduciendo la fatiga
acumulada.

. Fomentar pausas cortas durante la jornada para descansar, estirarse y relajar
los masculos, reduciendo la fatiga acumulada.

. Proporcionar a la plantilla formacion sobre técnicas seguras de levantamiento y
manipulacion, incluyendo la forma adecuada de agacharse, levantar y manipu-
lar prendas para minimizar esfuerzos y tensiones.

.2".



Riesgo

0

Fatiga por manipulacién
continuada

Recomendaciones

. Proporcionar ejercicios especificos de estiramiento para realizar durante
las pausas, aliviando la tension y la fatiga muscular. (Consultar el apartado
“Prevencién de TME: Pausas activas”).

Flexion de brazos y
elevacion de hombros
durante el control de la
maquina de plegado

El acceso a la maquina se realiza de manera esporadica cuando se detectan
fallos en el plegado. Para prevenir esta necesidad, es importante realizar una
correcta programacion y calibracion de la maquina, asi como garantizar un
correcto mantenimiento para que el funcionamiento sea el mejor posible.

Si el acceso es inevitable, la altura de acceso debe ser lo mas adecuada posible,
evitando la necesidad de flexion de brazos y elevacion de hombros. Si no es
posible regular la altura de la maquina o de la barandilla de la misma, pueden
utilizarse elementos auxiliares, como plataformas individuales o escalones lige-
ros y faciles de trasladar, que permitan regular la altura de cada persona que
ocupa el puesto.

Flexion y/o abduccion de
brazo en la recogida del
producto plegado

Si la altura de recogida de la zona de plegado es elevada, la persona que ocupa
el puesto, puede verse obligada a adoptar posturas forzadas de brazo. Si no

es posible regular la altura de recogida, pueden utilizarse elementos auxiliares,
como plataformas individuales o escalones ligeros y faciles de trasladar, que
permitan regular la altura de cada persona que ocupa el puesto.

Giros de tronco al
coger y dejar las piezas
plegadas

Respecto a la altura de la superficie de acopio de piezas, tanto en origen como
en destino, es recomendable que esta se encuentre aproximadamente a la altu-
ra de los codos de la persona que esta realizando la tarea. Para garantizar esta
altura, existen en el mercado carros o plataformas con fondo de altura regulable,
ya sea mecanicamente o por peso, de manera que puede almacenarse bastantes
piezas y la altura de trabajo sera siempre constante.

Para evitar inclinar y girar el tronco al coger o dejar las prendas, es recomenda-
ble que quien realiza la tarea mueva los pies para colocarse de frente delante
del punto donde se dejan o se cogen las prendas, y cerca del mismo, evitando
giros, flexiones pronunciadas y alcances alejados.

Si el punto de acopio se encuentra en un lateral, también es recomendable cam-
biar de lado, y alternar las tareas, de manera que la mitad del tiempo se realice

la tarea de coger la prenda a plegar, y la otra mitad se realice la tarea de dejar la
prenda plegada.

.22.
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Puesto de operario/a de maquina de acolchado

DESCRIPCION DEL PUESTO/ TAREAS PRINCIPALES

Las maquinas de acolchado, o acolchadoras, son maquinas de costura destinadas a unir varias capas de
diferentes productos, habitualmente tejido y relleno de, normalmente, poliéster.

Quien opera la acolchadora es responsable de alimentar, operar y supervisar la maquina de acolchado
en la produccion de textiles, especialmente en la fabricacion de colchas, edredones y otros productos
similares. Las tareas principales en este puesto incluyen:

Programacion y configuracion de la maquina segn las especificaciones requeridas para el tipo de
producto a fabricar. Esto implica ajustar la velocidad de la maquina, el patron de acolchado y cualquier
otro parametro necesario.

Preparacion de la maquina: incluye la carga del material de relleno, la colocacion de la tela superior e
inferior, la colocacion de las agujas necesarias y la colocacion de las canillas necesarias (en caso de
maquina que las utilice). La carga de relleno y de textil se realiza generalmente entre dos personas
(debido a su peso) o con la ayuda de equipos auxiliares (carretillas, carros, etc.).

Accionamiento de la maquina.

Control de calidad: supervisar el proceso para garantizar la calidad del producto final. Esto incluye
la deteccion y resolucion de problemas como roturas de hilo (generalmente las maquinas incorporan
sensores que detectan roturas de hilo y se detienen en dicho caso), desalineacion de las capas de
tela o problemas de tension.

Mantenimiento y limpieza preventivos.

Programacion y configuracion. Colocacion de material. Colocacion de canillas.

Fuente: estudio de campo. (19) Fuente: estudio de campo. (20) Fuente: estudio de campo. (21)
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Factores de riesgo

Los principales riesgos ergondmicos en el puesto de operaria/o de maquina de acolchado se derivan de

la manipulacion manual de cargas en la carga de material y de la adopcion de posturas forzadas.

Tarea y riesgo principal

Posturas forzadas por
elevacion de brazos y
extension de cuello al
utilizar los mandos y las
pantallas

Factores de riesgo

La altura de los mandos y pantallas de las
maquinas es, en ocasiones, elevada, de
manera que, para acceder a estos, tanto

en la programacion como en la resolucion
de errores, se adoptan posturas con flexion
elevada de brazos y extension de cuello,
principalmente por parte de las personas de
menor altura.

Programacion de la maquina.
Fuente: estudio de campo. (22)

Posturas forzadas por
flexion pronunciada de
tronco y rodillas para
alcanzar productos o
partes de la maquina

Debido a la necesidad de acceder a ciertos
puntos muy bajos o de dificil acceso, como
en ciertas partes del textil, puede ser nece-
sario flexionar el tronco vy las rodillas de
manera pronunciada, teniendo en ocasiones
que adoptar posturas en cuclillas o incluso . 2\ =
de rodillas. Alcance de piezas vy textil.
Fuente: estudio de campo. (23

y 24)

2

Posturas forzadas por
flexion/ giro de tronco
y cuello para alcanzar
mandos de detencion/
arranque

Ciertos mandos y botones de activacion/para-
da de la maquina se encuentran ubicados a
baja altura y/o en un lateral de la maquina,
debiéndose adoptar una postura con flexion
y/o giro de tronco y/o cuello para poder acce-
der a ellos.

Alcance de mandos.
Fuente: estudio de campo. (25
y 26)
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Tarea y riesgo principal

Posturas forzadas de
flexion de tronco y bra-
zos en la colocacion de
agujas

Factores de riesgo

Delante de las agujas, se encuentra gene-
ralmente ubicadas, bobinas de textil con el
producto ya montado en sandwich, previo al
cosido. Ello hace que, para acceder a las agu-
jas, se deba adoptar una postura con flexion
de tronco y brazos para poder alcanzarlas.

Colocacion de agujas.
Fuente: estudio de campo. (27
y 28)

Posturas forzadas que
requieren flexion pro-

nunciada de tronco y/o
brazos

La falta de hueco suficiente para pies y pier-
nas dificulta el acercamiento de la persona
trabajadora al punto de trabajo, lo cual incre-
menta la distancia de alcance, teniendo que

realizar flexiones elevadas de tronco y brazos.

Otro aspecto que también afecta a la profun-
didad del alcance, es el diseno de la parte
anterior de la maquina.

Alcance de agujas.
Fuente: estudio de campo. (29)

Posturas forzadas de
mano-muiieca al cortar
hilos

Durante el corte de hilos, en la zona de colo-
cacion de agujas, se observan posturas forza-
das de mano-mufieca, asi como abducciones
de brazo.

Corte de hilos. Fuente: estudio
de campo. (30y 31)

Posturas forzadas de
mano-muiieca al colocar
las agujas

Debido a la falta de espacio entre agujas, a la
colocacion alejada (bobinas de textil delan-
te) y a la necesidad de precision al realizar
las tareas, se adoptan posturas forzadas de
mano-mufeca en su colocacion y atornillado.

Colocacion de agujas.
Fuente: estudio de campo. (32)
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Tarea y riesgo principal

Posturas forzadas
mano-muiieca al colocar
las canillas

Debido al espacio reducido entre canillas y
a la necesidad de precision para colocarlas
en el lugar que corresponde, se adoptan

posturas forzadas de mano-muneca en su

colocacion.

Factores de riesgo

Colocacion de canillas.

Fuente: estudio de campo. (33

y 34)

Posturas forzadas al
alcanzar las bobinas de
hilos

Para alcanzar las bobinas de hilos, en funcion
de su altura, puede ser necesario flexionar

brazos y/o tronco.

En modelos mas antiguos, se observa incluso
la necesidad de tener que utilizar accesorios
como bancos o la propia maquina para poder

acceder a las mismas.

Alcanzar bobinas. Fuente:
estudio de campo. (35y 36)

Posturas forzadas por
flexion de tronco y cuello
al unir las capas de textil

El cosido de textil, cuando deben unirse dos
bobinas, se realiza generalmente con una
maquina de coser de mano, realizandose el
cosido, aproximadamente, a la altura de la
cadera de la persona trabajadora. Ello supone
la necesidad de flexionar el tronco y cuello.

Cosido de textil.

Fuente: estudio de campo. (37

y 38)

Posturas forzadas duran-
te el uso de carretillas/
carros por falta de
visibilidad

Cuando quien atiende la maquina, también se
encarga del abastecimiento con la carretilla.
Se pueden dar posturas forzadas de tronco

y cuello durante el manejo de la carretilla,

o de carros, principalmente si hay falta de
visibilidad, por obstaculos o por la propia
carga transportada, por falta de espacio o por

iluminacién inadecuada.

Colocacion de bobina
con carretilla.
Fuente: estudio de campo. (39)
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Tarea y riesgo principal

Fatiga visual debido a los
requisitos visuales altos

Factores de riesgo

Se dan requisitos visuales altos durante una
serie de tareas en la maquina como: el con-
trol de calidad del proceso, tareas de ajuste
(colocacidn agujas), resolucién de problemas,
etc. Debido a estos requisitos visuales eleva-
dos, las personas trabajadoras pueden estar
expuestas a la fatiga visual, llegando incluso
a la necesidad de adoptar posturas forzadas
de tronco y cuello (al necesitar acercarse al
punto de trabajo).

Control de calidad y
colocacion de agujas
Fuente: estudio de campo. (40

y 41)

Manipulacién manual de
cargas durante el cosido
de textiles con la cose-
dora de mano

Las cosedoras de mano tienen, por lo gene-
ral un peso entre 3y 5 kg, en funcion de la
marca y modelo, y durante el cosido de pie-
zas es utilizado con una sola mano, mientras
con la otra se sujetan las piezas a unir. Ello
supone que, durante su uso, las personas
estan expuestas a riesgos ergonémicos por
manipulacion manual de cargas.

Cosedora de mano. Fuente:
estudio de campo. (42)

Manipulacién manual de
las bobinas de textil

Algunas de las bobinas de textil no pueden
ser manipuladas con carro o carretilla 'y se
manipulan de manera manual entre dos
personas, exponiéndose en este caso a ries-
gos ergondmicos por manipulacién manual
de cargas al levantar y transportar y manejar
material, lo cual puede requerir esfuerzo
fisico elevado.

Colocacion de bobina de textil.
Fuente: estudio de campo. (43)
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Recomendaciones

A continuacion, se proponen algunas recomendaciones de mejora del puesto encaminadas a minimizar

los riesgos descritos previamente.

Riesgo

Posturas forzadas por
elevacion de brazos y
extension de cuello al
utilizar los mandos y las
pantallas

Posturas forzadas por
flexion/ giro de tronco
y cuello para alcanzar
mandos de detencidén/
arranque

Recomendaciones

La ubicacion en la que se encuentran los dispositivos de informacion visual debe
permitir su deteccion e identificacion de forma rapida y segura desde la posicion
habitual de trabajo y los mandos y controles de uso frecuente deben estar situa-
dos en un alcance comodo de las manos o de los pies de manera que los pueda
alcanzar sin adoptar posturas forzadas de brazo, tronco o piernas.

Existen fabricantes que han incorporado a sus maquinas paneles de control sus-
pendidos y regulables, que posibilita ajustar la posicién y altura de los mismos.

Para ampliar informacion, revisa el apartado “Disefio de dispositivos de informa-
cion y mandos” en el apartado “Recomendaciones generales para la mejora de
las condiciones ergondémicas en el sector”.

Posturas forzadas por
flexion pronunciada de
tronco y rodillas para
alcanzar productos o
partes de la maquina

Lo recomendable seria poder alcanzar cualquier punto de trabajo sin necesidad
de flexionar el tronco, cuello ni rodillas. Para ello, lo ideal seria poder regular las
alturas y alcances de todos los elementos, como, por ejemplo, poder regular los
rodillos de textil en altura. Estas regulaciones deben ser lo mas ligeras posibles y
deben ser sencillas de utilizar.

Se podria estudiar la posibilidad de dotar a los soportes de un sistema movil, y
que bajase o subiese la altura para facilitar la carga o extraccioén de los rollos.
Similar al sistema que se utiliza en algunos carruseles de almacenamiento.

Si es inevitable tener que acceder a partes colocadas a alturas bajas, es impor-
tante agacharse doblando las rodillas en lugar del tronco, manteniendo la espal-
da lo mas recta posible.

Posturas forzadas de
flexion de tronco y bra-
zos en la colocacion de
agujas por la falta de
espacio para los pies

Para prevenir la necesidad flexionarse pronunciadamente hacia adelante y evitar
estirar los brazos, es esencial garantizar que quien opera la maquina pueda acer-
carse a la zona de trabajo sin que sus pies o piernas se vean obstaculizados por
la parte inferior de la maquina. Se debe calcular el espacio necesario para los
pies considerando las dimensiones de las personas mas grandes, ya que, si es
suficiente para ellas, también lo sera para las personas de menor tamano.

La recomendacion general para el espacio para los pies en maquinas es de, al
menos, 230 mm de altura y 210 mm de profundidad. Esta medida debe ajustarse
en caso de usar reposapiés, plataformas o calzado voluminoso.

Ademas, es importante evitar obstaculos que impidan el acercamiento. En casos
inevitables, se puede considerar el uso de plataformas individuales u otros ele-
mentos accesorios que permitan un acceso mas cercano.
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Riesgo

Posturas forzadas de
mano-muieca al cortar
hilos

Recomendaciones

En lo posible, se deben mejorar las posturas de mano-mu-
fieca. Para ello se recomienda atender al disefio, no sélo
de la maquina, sino de cualquier otro elemento o herra-
mienta que se utilice, como las tijeras. Estas deben selec-
cionarse considerando el tipo de mango mas adecuado en
cada caso en funcion de las condiciones de uso.

Al adquirir las tijeras, ademas de las condiciones del
puesto, es crucial considerar las condiciones particulares
de quienes vayan a utilizarlas. Por ejemplo, considerar

las diferencias en dimensiones antropométricas y pro-
porciones entre hombres y mujeres, o que la fuerza en
las manos tiende a disminuir con la edad. Esto implica la
necesidad de proporcionar herramientas que se adapten a
una variedad de usuarios.

Las personas trabajadoras que las utilicen, deben conocer
también la manera adecuada de hacerlo

Tijeras ergonomi-
cas. Fuente: Zafitex
(44)

Posturas forzadas de
mano-muiieca al colocar
las agujas y las canillas

La colocacion de agujas para formar el patron de acolchado, debido al espacio
limitado y visibilidad reducida entre agujas y canillas, puede requerir posturas
forzadas de mano y mufieca. El acceso solo debe darse durante cambios en el

patron de acolchado.

La solucion ideal serfa utilizar maquinas que no requieran agujas ni canillas,
como las de ultrasonido. Si esto no es posible, contar con varias maquinas acol-
chadoras preprogramadas puede reducir la necesidad de cambios frecuentes.
Cuando el cambio de patron es inevitable, una planificacion de produccion cui-
dadosa puede minimizar estas intervenciones, agrupando pedidos con el mismo

patrén consecutivamente.

Si el acceso es necesario, la altura debe ser adecuada y, en casos de profundida-
des elevadas, el uso de plataformas individuales o elementos livianos facilita el

acercamiento.

La visibilidad reducida y posturas forzadas pueden mitigarse con una iluminacion
adecuada en el area de trabajo. Esto contribuye a mejorar las condiciones ergo-

noémicas durante la colocacioén de agujas.
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Riesgo

Posturas forzadas al
alcanzar las bobinas de
hilos

Recomendaciones

En caso de rotura de un hilo, es necesario alcanzar las
mantener la operacion de la maquina. Dependiendo de

bobinas para unirlos y
la altura de las bobinas,

podria ser necesario flexionar brazos o tronco, e incluso recurrir a accesorios

como bancos o la propia maquina para acceder a ellas.

Para prevenir roturas de hilo, y reducir la necesidad de
realizar un mantenimiento adecuado de las maquinas,
namiento 6ptimo. Sin embargo, si el acceso es inevitab

acceso, es importante
asegurando su funcio-
le, la altura debe ser

apropiada. En caso contrario, se pueden utilizar elementos auxiliares como pla-

taformas individuales o elementos ligeros y facilmente

trasladables para ajustar

la altura segin las necesidades de cada persona. Es crucial tener en cuenta la
variabilidad antropométrica entre las personas que operan la maquina

Posturas forzadas por
flexion de tronco y cuello
al unir las capas de textil

Manipulacién manual de
cargas durante el cosido
de textiles con la cose-
dora de mano

Integrar un soporte ajustable que permita apoyar
las telas durante el cosido a una altura adecuada
podria mejorar la postura de la persona traba-
jadora, reduciendo la necesidad de sostener las
telas con la mano y permitiendo una posiciéon mas
erguida.

Otra alternativa seria el uso de un pie o soporte
movil para la maquina de coser, eliminando la
necesidad de que la persona la sujete. Esto no solo
reduciria la carga fisica, sino que también permi-
tirfa adoptar una postura mas comoda, aunque
requeriria disponer de suficiente espacio operativo.

Independientemente de la opcion elegida, es funda-
mental capacitar a la plantilla en técnicas de traba-
jo que minimicen la tension en el cuello y el tronco
al operar la maquina de coser. Esto incluiria pautas
para una postura adecuada y movimientos suaves.

Cosedora de pie movil.
Fuente: estudio de campo.

(45)
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Riesgo

Posturas forzadas duran-
te el uso de carretillas/
carros por falta de
visibilidad

Recomendaciones

La mayoria de las posturas forzadas durante el uso de las carretillas/carros se
originan por la falta de visibilidad debido a obstaculos o la propia carga transpor-
tada. Para mejorar la visibilidad, algunas recomendaciones son:

. Colocar espejos retrovisores adicionales, como los de angulo muerto, o camaras
en la carretilla para que se tenga control sobre mas angulos sin necesidad de
adoptar posturas forzadas al inclinar cuello y tronco. Esto es especialmente atil
para controlar zonas de menor visibilidad.

. Instalar espejos de seguridad en cruces, salidas y zonas con obstaculos para
mejorar la visibilidad. Estos espejos suelen ser econdmicos y faciles de instalar.

. Colocar detectores de proximidad tanto en la parte posterior como en la ante-
rior de la carretilla. Estos alertaran sobre peligros de choque o contacto con
otros vehiculos, materiales o personas, facilitando la adopcion de posturas
adecuadas y ayudando a prevenir accidentes.

. Asientos regulables en altura y profundidad para adaptarse a las caracteristicas
antropométricas de quien opera la carretilla. En caso de no contar con estas
regulaciones, se pueden utilizar cojines especificos para facilitar la adaptacion.

. Proporcionar formacion tedrico-practica especifica sobre las regulaciones adap-
tadas a la persona que utiliza la carretilla. Esto ayudara a mantener una postu-
ra mas correcta durante la conduccion.

Fatiga visual debido al
control de calidad y a la
colocacién de las agujas
(tarea de precision)

Uno de los principales factores que influyen en la fatiga en tareas de precision
es la iluminacion insuficiente de la zona observada. Es esencial garantizar una
iluminacion uniforme en el area de trabajo sin reflejos molestos en la superficie
de trabajo. La luz natural y una iluminacién de trabajo de calidad, con la intensi-
dad y el contraste adecuados, pueden reducir la fatiga visual.

Para complementar la iluminacion general, se pueden utilizar luces direccionadas
o lamparas de trabajo ajustables que enfoquen de manera precisa el area de
trabajo, minimizando sombras.

Pueden usarse lupas para el control de calidad o colocacién de agujas y cani-
llas, las cuales proporcionan un aumento de tamano de los detalles, facilitando
visualizar elementos pequefos o detalles finos. Ademas, pueden mejorar la clari-
dad de la vision al enfocar la luz y aumentar el contraste. Las lupas suspendidas
0 con soporte pueden ajustarse a la altura y distancia de vision del usuario,
evitando inclinaciones de cabeza o y el acercamiento, sin tener que sostener la
lupa durante su uso.

Es importante evitar largos periodos realizando tareas de precision de manera
ininterrumpida. Se deben incorporar pausas breves para descansar la vista y
prevenir la fatiga ocular. Asimismo, fomentar revisiones oftalmoldgicas regulares
es crucial para detectar y abordar problemas de vision, considerando los defec-
tos visuales individuales de cada persona. Se debe tener en cuenta los cambios
relacionados con la edad, ya que el envejecimiento puede provocar una pérdida
de agudeza visual, dificultando la percepcion de detalles y aumentando la proba-
bilidad de adoptar posturas incomodas para compensar esta limitacion.
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Colocacion de bobinas.
Fuente: estudio de campo. (46) Fuente: estudio de campo. (47) Fuente: estudio de campo. (48)

Riesgo

Manipulacién manual de
las bobinas de textil

Unién de hilos (apego). Almacenamiento de producto final.

Recomendaciones

Siempre que se manipulen cargas manualmente, estas deben evaluarse para
garantizar que no supone un riesgo de padecer lesiones para quien las realizan.
En general, y en condiciones ideales, el peso maximo, varia también en funcién
de la edad y sexo de quien realiza la manipulacion, siendo 20 kg en el caso de
mujeres entre 20 y 45 afios, 15 para mujeres menores de 20 y mayores de 45
anos, 25 kg en el caso de hombres de entre 20 y 45 anos y 20 kg en el caso de
hombres menores de 20 y mayores de 45 anos.

En lo posible, se debe intentar directamente eliminar la manipulacion manual.
Para ello, puede implantarse el uso de ayudas mecanicas como son las carreti-
llas, carros, polipastos, etc.

En cualquier caso, si no se puede evitar la manipulacién y el peso y/o las dimen-
siones de la carga es elevado, esta debe realizarse en equipo (entre dos o mas
personas) y en condiciones adecuadas (altura entre los nudillos y los codos,

lo mas pegado posible al cuerpo). Para garantizar las mejores condiciones, es
recomendable que las personas del grupo tengan alturas y capacidad de fuerza
similares.

Puesto de atencion de maquinas coneras (enconadoras o bobinadoras)

DESCRIPCION DEL PUESTO/ TAREAS PRINCIPALES

Las coneras, también conocidas como enconadoras o bobinadoras, son maquinas que reciben bobinas (o
conos) de hilo provenientes de hilados, con la finalidad de unirlos y formar paquetes de hilo con mayor
diametro o mejorar la calidad del hilo en caso de bobinas defectuosas.
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La persona encargada de operar esta maquina se encarga de su alimentacion, supervision y almacena-
miento del producto obtenido. Generalmente, la persona trabajadora se encarga de varias maquinas de

manera simultanea, siendo sus tareas principales las siguientes:

e Ajuste de los parametros de la maquina, como la velocidad de bobinado, la tension del hilo y el

namero de vueltas, segin las especificaciones requeridas para el producto final.

e Preparacion de la maquina para el proceso de bobinado mediante la carga de conos vacios, carretes

o bobinas a formar, y la carga del material (hilos o cuerdas) que se utilizaran en el proceso.

e Accionamiento y operacion de la maquina, iniciando y supervisando el proceso de bobinado, asegu-
randose de que la maquina funcione correctamente y que los hilos se bobinen de manera uniforme
y sin roturas. Generalmente, estas maquinas disponen de un sistema de deteccion de problemas y
de rotura de hilo, deteniéndose y avisando para que la persona que lo opera pueda solucionarlo y

volver a activarla.

e Control de calidad, realizando inspecciones visuales periddicas de los conos, carretes o bobinas para

detectar defectos, como hilos sueltos o nudos.

e Detencidn (en caso de detencién no automatica) de la maquina en caso de problemas y toma de

medidas correctivas, como la unién de hilos (apego).

e Reemplazo de materiales (cambio de conos vacios por llenos de material de entrada, y de conos llenos

a medida que se completa el bobinado).
e Acopio, embalaje y etiquetado del producto final bobinados.
e Mantenimiento y limpieza preventivos.

Factores de riesgo

Los principales riesgos ergonémicos en el puesto de atencion de maquinas coneras (enconadoras o

bobinadoras) se derivan de la adopcion de posturas forzadas.

Tarea y riesgo principal Factores de riesgo

La altura de colocacion de las bobinas de
origen suele realizarse a alturas bajas, de
manera que, para su colocacion, se debe
adoptar posturas con flexién de tronco y/o
rodillas, principalmente por parte de las per-
sonas de mayor altura.

Flexién de tronco y/o
rodillas para la coloca-
cion de conos

Colocacion de conos.
Fuente: estudio de campo. (49
y 50)
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Tarea y riesgo principal

Flexion de brazos y
elevacion de hombros en
la colocacidén de conos
arriba

Factores de riesgo

Las alturas de los conos y bobinas de pro-
ducto terminado, suelen ser elevadas, de
manera que, para acceder a ellas, puede ser
necesario adoptar una postura forzada con
flexion de brazos y hombros e incluso de
cuello.

Colocacion de conos
de producto terminado.
Fuente: estudio de campo. (51

y 52)

Flexién de hombros y
brazos al realizar alcan-
ces elevados

Tanto en la colocacion de conos vacios, como
en el acceso a ciertas partes de la maquina,
se adoptan postura forzada con flexion de
brazos y hombros para alcanzarlas, pudiendo
ser necesario incluso en ocasiones, subir a
partes de la maquina, tal y como se observa
en la imagen.

Alcances de partes
de las maquinas.
Fuente: estudio de campo. (53

y 54)

Empuje y arrastre de
carros con material

Las bobinas o conos de origen pueden encon-
trarse en carros que es necesario empujar
para transportarlo cerca del punto en el que
se va a utilizar. En caso de no contar con
carros o traspaletas mecanizadas, se dara
carga fisica debido al empuje y/o arrastre de
la carga.

o |
gun ¥ o/

-
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Carro con material.
Fuente: estudio de campo. (55)
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Tarea y riesgo principal

Flexion elevada de bra-
zos y extension de cuello
al recoger el producto
final

Factores de riesgo

Una vez completas las bobinas de destino, en
maquinas mas actuales, es la propia maquina
la que lleva las bobinas a un punto de reco-
gida. Si dicho punto de recogida se encuentra
elevado, se debe realizar una abduccion y
flexion elevada de brazo y extension de cue-
llo, principalmente en el caso de las personas
de menor altura.

Recogida de producto terminado.
Fuente: estudio de campo. (56)

Posturas forzadas al
almacenar el produc-

to final desde alturas
cercanas al suelo hasta
alturas por encima de la
altura de los hombros

El almacenamiento de las bobinas puede
realizarse de distintas maneras en funcion
de los requisitos del destinatario (paletizado,
encajado, empaquetado, etc.). Las condicio-
nes del transporte y manipulacion desde la
maquina hasta el punto de destino (peso

de la bobina, altura y profundidad de levan-
tamiento, tanto en el origen como destino,
angulo de asimetria, frecuencia de manipula- »
cion, etc.) determinaran el nivel de riesgo por Almacenamiento de bobinas.
manipulacion manual de cargas y la necesi- Fuente: estudio de campo. (57
dad de adoptar posturas forzadas. y 58)

A

Posturas forzadas de
mano-muiieca en la
colocacion de conos

Para la colocacion de los conos, puede ser
necesario adoptar posturas de flexion o giro
de muneca.

Ajuste de bobinas.
Fuente: estudio de campo. (59)
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Tarea y riesgo principal

Posturas forzadas que
requieren flexién pro-
nunciada de tronco y/o
brazos por la falta de
espacio para los pies

Factores de riesgo

No disponer de suficiente hueco para pies y
piernas dificulta el acercamiento de la per-
sona trabajadora al punto de trabajo, lo cual
puede dar lugar a la necesidad de flexionar
tronco y brazos para acercarse a la maquina.

Espacio para pies.
Fuente: estudio de campo. (60)

Posturas forzadas de
mano-muiieca al unir y
colocar hilos

En la tarea de union o anudado de hilos
puede ser necesario adoptar posturas forza-
das de mufieca durante su manipulacion.

unién de hilos.
Fuente: estudio de campo. (61
y 62)

Posturas forzadas al
utilizar los mandos y las
pantallas

La ubicacion de los mandos y controles de
las maquinas puede suponer la necesidad de
adoptar posturas forzadas para la programa-
cion o activacion/ parada, como flexiones de
tronco o de brazo.

Accionamiento de mandos.
Fuente: estudio de campo. (63
y 64)
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Recomendaciones

A continuacion, se presentan una serie de recomendaciones ergonomicas para la mejora de la tarea.

Riesgo

Flexion de tronco y/o
rodillas para la coloca-
cion de conos

Recomendaciones

En general, se recomienda que las alturas de trabajo se sitlien entre la altura
de los hombros y la altura de los nudillos de la persona trabajadora, idealmente
entre la cintura y los codos. Esto ayuda a evitar posturas forzadas al alcanzar

cualquier punto de trabajo, sin necesidad de flexionar el tronco, cuello ni rodillas.

En funcion de los requisitos de la tarea:

. Para tareas con demandas moderadas de fuerza y precision, manipulando obje-
tos no muy pesados, se aconseja una altura de trabajo ligeramente por debajo
de los codos.

. Para tareas que requieran un alto nivel de precision y un bajo nivel de fuerza,
se recomienda una altura de trabajo ligeramente por encima de los codos.

En casos inevitables de acceso a partes a alturas bajas, es importante agacharse
doblando las rodillas y manteniendo la espalda lo mas recta posible.

La automatizacion de la maquina es un aspecto crucial a considerar. A mayor
grado de automatizacion, menor puede ser la necesidad de acceso. Por ejemplo,
la automatizacion de la alimentacion de conos vacios, retirada de conos llenos y
apego del hilo puede liberar a la persona trabajadora de la necesidad de acceder,
excepto en casos de fallo del robot. En aquellos trabajos manuales que no se
pueden automatizar, es fundamental favorecer una postura ergonomica.

Flexion de brazos y
elevaciéon de hombros en
la colocacion de conos
arriba

El acceso a la parte superior de la maquina para colocar conos vacios, retirar
conos terminados o acceder a ciertas partes de la maquina a veces requiere ele-
var los brazos por encima de la altura de los hombros e incluso subirse a algn
elemento para alcanzar puntos demasiado elevados.

Elevacién de hombros y
flexion de brazos al rea-
lizar alcances elevados

El acceso a la parte superior de la maquina para colocar conos vacios, retirar
conos terminados o acceder a ciertas partes de la maquina a veces requiere ele-
var los brazos por encima de la altura de los hombros e incluso subirse a algin
elemento para alcanzar puntos demasiado elevados.

Para reducir la necesidad de estos accesos, es esencial garantizar un correcto
mantenimiento de la maquina para asegurar su funcionamiento adecuado y pre-
venir accesos innecesarios debido a roturas de hilos y otros fallos.

La automatizacion de la maquina es un aspecto crucial a considerar; a mayor
grado de automatizacion, menor sera la necesidad de acceso. Por ejemplo, la
automatizacion del proceso de alimentacion de conos vacios o retirada de conos
llenos puede reducir significativamente la intervenciéon humana.

Si el acceso es inevitable y la automatizacion no es posible, una alternativa seria
utilizar elementos auxiliares como plataformas individuales o algiin elemento
ligero y facil de trasladar que permita ajustar la altura para cada persona que
ocupa el puesto. Esto facilitaria el acceso de manera segura y ergonoémica.
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Riesgo

Empuje y arrastre de
carros con material

Recomendaciones

Siempre que se requiere realizar empujes o arrastres, la recomendacion efectiva,
siempre que sea posible, es eliminar el esfuerzo manual. Para ello, puede consi-

derarse el uso de carros motorizados o asistidos que puedan moverse de manera
auténoma o con el apoyo minimo.

Existen también carros con sistemas de ayuda mecanica, como sistemas de
palanca, que permiten aplicar una fuerza reducida para mover la carga. También
se pueden implementar sistemas de vias en el suelo que faciliten el desplaza-
miento suave de los carros, reduciendo la fuerza necesaria.

Si no es posible eliminar el empuje o arrastre, se debe calcular la fuerza maxi-
ma, tanto inicial como sostenida, considerando el sexo y edad de la persona que
realiza la tarea y las condiciones del transporte (distancias, frecuencias, etc.).

La altura mas favorable para empujar y arrastrar es la del codo, permitiendo
mantener una postura neutra (mufiecas sin girar, desviar o flexionar, brazos
pegados al cuerpo, codos a 90 grados, y cuello y tronco erguidos) y optimizar la
transmision de fuerzas. Es preferible empujar una carga que arrastrarla, ya que
los empujes suelen presentar menos problemas de seguridad debido a una mejor
visibilidad del trayecto.

Es esencial considerar que la altura del codo medida desde el suelo varia entre
hombres y mujeres, por lo que la altura 6ptima del agarre en un empuje o arras-
tre de cargas también variara.

Mantener un correcto orden y limpieza en el puesto de trabajo y en el suelo es
importante. Ademas, un adecuado mantenimiento de las ruedas de los carros u
otros objetos con ruedas contribuye a la seguridad y eficiencia del proceso.

Flexion elevada de bra-
zos y extension de cuello
al recoger el producto
final

Para evitar la adopcion de posturas inadecuadas con los brazos por encima de
la altura de los hombros, seria recomendable bajar la altura de recogida de las
bobinas.

Existen en el mercado modelos de maquinas nuevas con accesos mas favorables
o0 con caida de la bobina por gravedad hasta puntos mas bajos.

Si la altura de recogida no puede modificarse, puede estudiarse el uso de ele-
mentos auxiliares, como plataformas individuales que permitan regular la altura
de cada persona que ocupa el puesto.

Posturas forzadas al
almacenar el produc-

to final desde alturas
cercanas al suelo hasta
alturas por encima de la
altura de los hombros ¥

Para reducir el riesgo durante el paletizado, debe evitarse, en lo posible, almace-
nar tanto a alturas elevadas (encima del nivel de los hombros) como cercana del
suelo.

Para minimizar la manipulacion a alturas bajas, al paletizar bobinas, se reco-
mienda utilizar una plataforma o mesa elevadora. Esta puede ser ajustable
mecanicamente o segin el peso, y se coloca debajo del palé. Al mantener el
almacenamiento a la altura los codos de la persona trabajadora, (adaptandose
gradualmente, a medida que el palé se llena), se evitan las flexiones de tronco,
cuello, rodillas y brazos.

En el caso de alturas elevadas, se debe evitar el almacenamiento por encima de
la altura de los hombros. Se puede considerar la instalacion de fosos disenados
para apilar las bobinas a alturas adecuadas o utilizar dispositivos de asistencia,
como remontadores de palets.
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Riesgo

0

Posturas forzadas al
almacenar el produc-

to final desde alturas
cercanas al suelo hasta
alturas por encima de la
altura de los hombros

Recomendaciones

Independientemente de la estrategia utilizada, se debe capacitar a la plantilla en
técnicas de manipulacion segura. Esto incluye mantener la bobina lo mas cerca

posible del cuerpo. Ademas, se deben programar pausas regulares que permitan
descansar y estirar los masculos, lo que es especialmente importante en tareas

que implican manipulacion a alturas.

Posturas forzadas de
mano-muiieca en la
colocacion de conos

La colocacion de los conos puede dar lugar a posturas forzadas de mano-mufieca
debido a la necesidad de manipular elementos pequenos, con espacio reducido,
obstaculos, visibilidad limitada y, en ocasiones, alturas bajas.

Para reducir el riesgo, debe intentarse que la altura de trabajo se adecue a la
altura de la persona trabajadora. Los soportes deben ser facilmente ajustables
para adaptarse a las necesidades individuales de los trabajadores.

Pueden utilizarse accesorios como pinzas o dispositivos de agarre, que faciliten
la manipulacién de conos o bobinas durante su colocacién de manera que se
minimice la tension en la mano y la mufeca.

En cualquier caso, la plantilla debe contar con capacitacion sobre como colocar
las bobinas de manera segura y ergondmica.

Posturas forzadas que
requieren flexién pro-
nunciada de tronco y/o
brazos por la falta de
espacio para los pies
que impide el acerca-
miento a la maquina

Para evitar flexionar el tronco de manera pronunciada hacia delante, y tener que
estirar los brazos, debe garantizarse que quien opera la maquina pueda acercar-
se a la zona de trabajo correctamente, sin que sus pies o piernas choquen con la
parte inferior de la misma, o que tenga que girarlos para acercarse.

El espacio para los pies, al ser una holgura, se debe calcular considerando las
dimensiones de las personas de mayor tamano, ya que, si el espacio es sufi-
ciente para las personas de mayores dimensiones, también lo sera para aquellas
personas con menores dimensiones.

La recomendacion general de espacio para los pies en maquinas es de, minimo,
230 mm de altura y 210 mm de profundidad, incrementandose si se utilizan repo-
sapiés o plataformas.

Deben evitarse los obstaculos frente al punto de trabajo que impidan el acerca-
miento. Si es imposible evitarlos, se debera buscar algiin elemento accesorio,
como plataformas individuales, que permita el acercamiento.

Posturas forzadas de
mano-muiieca al unir y
colocar hilos

Es importante considerar la automatizacion del apego de hilos, ya que mayor
grado de automatizacion, menor sera la necesidad de acceso a la maquina.

Si no es posible, se debe formar a la plantilla en técnicas de trabajo en tareas
de union y colocacion de hilos de manera segura y ergondmica, incluyendo
técnicas de agarre adecuadas y la forma correcta de utilizar las herramientas
ergondmicas.

Se debe fomentar la realizacion de pausas regulares para descansar las manos y
las mufiecas. Las pausas permiten estirar los misculos y reducir la fatiga.

Un correcto y adecuado mantenimiento preventivo de la maquina es fundamental
para garantizar un funcionamiento 6ptimo y puede ayudar a reducir la necesidad
de unir hilos al prevenir su rotura.
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Riesgo Recomendaciones

La ubicacion de los dispositivos de informacion visual debe permitir su deteccion
e identificacion de forma rapida y segura desde la posicion habitual de trabajo.
Los mandos y controles de uso frecuente deben estar situados en un alcance
comodo de las manos o de los pies, de manera que los pueda alcanzar sin adop-

Posturas forzadas al tar posturas forzadas de brazo, tronco o piernas.

utilizar los mandos y las

pantallas Existen fabricantes que han incorporado a sus maquinas paneles de control sus-

pendidos y regulables, que posibilita ajustar la posicion y altura de los mismos.

Para ampliar informacion, revisa el apartado “Disefio de dispositivos de informa-
cion y mandos” en el apartado “Recomendaciones generales para la mejora de
las condiciones ergondmicas en el sector”

Puesto de conero/a en filetas

DESCRIPCION DEL PUESTO/ TAREAS PRINCIPALES

La tarea principal del puesto consiste en la colocacion de bobinas (o conos) en vastagos ubicados a
diversas alturas. La reposicion de bobinas puede ser parcial, durante el proceso conforme sea necesario,
o total cuando haya cambio de tipo de hilo o cordon. Segln el tipo de maquina, la altura de colocacion
puede darse desde alturas cercanas al suelo hasta alturas por encima de la altura de la cabeza.

Colocacion bobina altura baja. Fuente: Colocacion bobina altura elevada. Fuente:
Estudio de las condiciones ergonémicas del Web Textil 1BV(13).
trabajo en el sector textil.

Otras tareas que se realizan en el puesto es el control y reparacion de roturas y el transporte de material
desde el almacén o lugar de acopio hasta la maquina.

Factores de riesgo

Los principales riesgos ergonémicos en el puesto de conero/a se derivan de la manipulacién manual de
las bobinas y de las posturas adoptadas para su colocacion en los vastagos.
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Tarea y riesgo principal

Posturas forzadas de
brazos y cuello al colocar
las bobinas a alturas
elevadas

Factores de riesgo

Para la colocacion de las bobinas en los vas-
tagos que se encuentran a alturas elevadas
se elevan los brazos por encima de la altura
de la cabeza, produciéndose una flexion
elevada de brazos y dandose extension de
cuello.

Colocacion bobina altura elevada.
Fuente: Web Textil 1BV(3),

Posturas forzadas de
cuello y tronco al colocar
bobinas a alturas bajas

Durante la colocacién de las bobinas en
vastagos a alturas bajas, pueden adoptarse
posturas forzadas con flexion de tronco y
cuello.

Colocacion bobina altura baja.
Fuente: Web Textil IBV(3).

Posturas forzadas de
mano-muiieca al colocar
las bobinas

Al colocar las bobinas en los vastagos pue-
den darse giros y desviaciones de muneca.

Desviacion mufieca al
colocar una bobina.
Fuente: Web Textil 1BV(3),

Manipulacién manual de
las bobinas y de material

Siempre que se manipulen objetos de mas de
3 kilos, puede existir riesgo por manipulacion
manual de cargas. Algunas bobinas, una vez
llenas, pueden pesar 3 0 mas kg. En ocasio-
nes también, se manipula mas de una bobina
a la vez, sumando en total mas de 3 kg. El
riesgo por manipulacion puede darse también
cuando se lleva material desde el almacén.

Manipulacion de material.

Las condiciones de la manipulacion variaran Fuente: Estudio de las
en funcion de la altura de los vastagos y de condiciones ergondémicas del
almacenamiento, la frecuencia de manejo, la trabajo en el sector textil.

duracion de la tarea, etc.

Ritmo de trabajo elevado
durante la reposicion de
bobinas

El ritmo de trabajo viene impuesto por la maquina, siendo variable en funcion de
la demanda, pudiendo ser en ocasiones elevado cuando la demanda es alta.
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Recomendaciones

A continuacion, se presentan una serie de recomendaciones ergonomicas para la mejora de la tarea.

Riesgo

Posturas forzadas de
brazos y cuello al colocar
las bobinas a alturas
elevadas

b

Recomendaciones

Lo ideal seria poder alcanzar cualquier punto desde el suelo sin flexionar el
tronco y cuello ni elevar los brazos por encima de los hombros, limitando las
alturas a las que se colocan las bobinas. Otra opcion serfa el uso de elementos
auxiliares como plataformas o escalones individuales, que faciliten el alcance de
los vastagos mas altos reduciendo la flexion de brazos y la extension del cuello.
Estos elementos deben ser lo mas ligeros posibles para garantizar su uso.

Escaleras con ruedas para alcanzar la parte superior de la fileta.
Fuentes: Rius (4), Esmelux(5).

Alternativamente, y si el espacio lo permite, otra opcion seria el empleo de
transpaletas o carretillas elevadoras que incorporen manipulador de cargas, para
poder elevarse y cargar las bobinas en la parte superior de la fileta.

Carretillas elevadoras con manipulador. Fuente: INDEVAC®),
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Riesgo

A

Posturas forzadas de
brazos y cuello al colocar
las bobinas a alturas
elevadas

Recomendaciones

También existen filetas que permiten su alimentacion con carros, estos pueden
ser rellenados en otro punto de la planta, con ayuda de plataformas y luego ser
trasladados hasta la fileta.
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Sistemas de alimentacion con carros. Fuentes: TEXMAC?, Karl Mayer(®).

Posturas forzadas de
cuello y tronco al colocar
bobinas a alturas bajas

Al colocar las bobinas en los vastagos
situados a menor altura, es recomendable
agacharse doblando las rodillas en lugar del
tronco, manteniendo la espalda recta. Puede
disponerse de un escalon o taburete para
sentarse cuando se tenga que colocar bobi- R
nas a altura baja.

Colocacion de bobina a altura
baja en postura sentada. Estudio
de las condiciones ergondmicas
del trabajo en el sector textil(2).

Posturas forzadas de
mano-muiieca al colocar
las bobinas

Disponer de soportes de los vastagos orien-
tables, de manera que puedan girarse, o
disponer de mecanismos de apertura que
faciliten la introduccion de las bobinas lo cual *
permite la reduccion de posturas forzadas de
mano-muneca.

Para prevenir lesiones musculoesqueléticas,
es muy efectiva la realizacion de ejercicios,
ya que una preparacion fisica adecuada
permite preparar los misculos para reali-
zar el esfuerzo fisico. Deben incluirse en la
rutina de trabajo ejercicios de calentamiento
antes de empezar a trabajar, ejercicios de
estiramiento antes y después de trabajar y
pausas activas en la que se estire la muscu-
latura especifica utilizada tras realizar tareas
intensas.

Brazo robot introduciendo una
bobina. Fuente: IDS imaging(?.

En dltima instancia, la automatizacién de

la tarea permitiria eliminar este riesgo, ya
que la colocacion de la bobina en la fileta la
realizaria un acople del brazo robot.
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Riesgo

Manipulacién manual de
las bobinas y de mate-

rial ¥

Recomendaciones

Siempre que se manipulen cargas, es decir, cuando se produzcan levantamientos
de objetos que superen los 3 kilos (una 0 mas bobinas a la vez, material desde
el almacén, etc.), debe analizarse la tarea para asegurar que esta no supone

un riesgo de padecer lesiones por parte de quien la realiza. En general, y en
condiciones ideales, no deben manipularse cargas de mas de 25 kg. Si ademas
la poblacion expuesta son mujeres, personas jovenes o mayores, o si se quiere
proteger a un porcentaje mayor de poblacion, este valor se vera reducido.

Las condiciones de manipulacion manual deben ser lo mas proximas posible a

las ideales, entendiéndose como tales, aquellas que incluyen una postura ideal
de manipulacion: manteniendo la carga cerca del cuerpo, con la espalda recta,

sin giros ni inclinaciones, pudiendo realizar un agarre firme y manteniendo una
posicion neutra de la mufeca.

Es importante que las personas que realicen manipulaciones estén formadas en
habitos correctos de manipulacion: aproximarse a la carga de frente, sin girar el
tronco y usando la técnica de levantamiento mas adecuada para cada situacion.

Existen en el mercado manipuladores ingravidos de bobinas para cargar y des-
cargar filetas, que puede ser especialmente interesantes cuando se manejan
bobinas pesadas. Este tipo de solucién, ademas, puede ser (til para el manejo a
diferentes alturas considerando la disposicion de los agarres del manipulador, y
asistiendo a la persona trabajadora.

Manipuladores ingravidos. Fuente: INDEVAUS),
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Riesgo

0

Manipulacién manual de
las bobinas y de material

Recomendaciones

Ademas, hay soluciones que permiten la automatizacion de la colocacion de

las bobinas en las filetas, o bien en los carros. Se trata de sistemas roboéticos,
algunos de ellos con conduccion auténoma (Automated Guided Vehicle AGV) y
dotados de camaras 3D, que se encargan de recoger el palé con bobinas de hilo,
lo traslada a la fileta designada y los carga para el procesamiento posterior. Este
tipo de soluciones comerciales eliminan la necesidad de manejar la carga de
forma manual, eliminando tareas mondtonas y/o pesadas.

) texkimp §

PROCESSING SOLUTIONS

ONTEC

Sistemas automaticos basados en robots y AGVs.
Fuentes: Cygnet-texkimp@®, IDS imaging(9.

Ritmo de trabajo elevado
durante la reposicion de
bobinas

En la medida de lo posible, es recomendable que quien realiza la tarea pueda
realizar pausas periddicas cortas y frecuentes para favorecer la recuperacion,
y que las propias personas trabajadoras puedan autogestionarse el ritmo de
trabajo.

Es recomendable realizar rotaciones con otras tareas o puestos en los que se
realicen tareas sin carga fisica o con otra carga fisica diferente.
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Puesto de tejedor/a de maquina de tejer circular

DESCRIPCION DEL PUESTO/ TAREAS PRINCIPALES

Las maquinas de tejer circulares son utilizadas en la produccion de tejidos sin costuras y prendas tubu-
lares, como camisetas o telas para diversos productos textiles, como fundas de colchdn. La persona que
opera esta maquina es responsable de supervisar y operar la maquina para asegurar una produccion

continua y de calidad.

Las tareas principales en este puesto incluyen:

e Configuracion y ajuste de la maquina: preparar y ajustar la maquina segln los parametros especificos

del producto a fabricar.

e Alimentacion de la maquina: cargar las bobinas o carretes en las filetas y realizar los ajustes de

tension necesarios para garantizar un tejido uniforme.

e Operacion de la maquina: encender y monitorizar la maquina durante el proceso de tejido para detec-

tar y solucionar posibles fallos, como roturas de hilo.
e Retirada producto terminado: retirar el tejido ya terminado de la maquina.

e Mantenimiento basico y limpieza preventiva: realizar tareas de limpieza de la maquina para mantener

su rendimiento y prolongar su vida (til, y limpieza de la zona de trabajo.

Colocacion bobina. Reparacion rotura Retirar rollo terminado.
Fuente: estudio de campo. de hilo. Fuente: Fuente: estudio de campo.
estudio de campo.
Factores de riesgo
Los principales riesgos ergondmicos en el puesto de tejerdor/a de maquina de tejer circular se derivan

de la adopcion de posturas forzadas.
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Tarea y riesgo principal Factores de riesgo

Para la colocacion de las bobinas en la fileta
en los vastagos mas altos, puede ser necesa-
rio elevar los brazos por encima de la altura
de la cabeza, produciéndose una flexion
elevada de brazos y dandose extension de
cuello. En algunos casos, puede darse inclu-
so, la necesidad de ponerse de puntillas,
reduciendo la estabilidad e incrementando el
sobreesfuerzo muscular.

Posturas forzadas de
brazos y cuello al colocar
las bobinas a alturas
elevadas

Alcanzar vastagos mas elevados.
Fuente: estudio de campo.

Para la colocacion de las bobinas en la fileta
en los vastagos mas bajos, pueden adoptarse
posturas forzadas con flexion de tronco y
flexion y giro de cuello.

Posturas forzadas de
cuello y tronco al colocar
bobinas a alturas bajas

Alcanzar vastagos mas bajos.
Fuente: estudio de campo.

Cuando se dan roturas de hilo, en funcién del
punto de rotura, en las bobinas mas eleva-
das, y debido a la altura de los alimentado-
res, para acceder a esta parte y solucionar la
rotura, se deben adoptar posturas forzadas
con flexion elevada de brazos y extension de
cuello y, en zonas de dificil acceso, con posi-
ble giro e inclinacion lateral, principalmente
por parte de las personas de menor altura.

Posturas forzadas

de brazos y cuello al
resolver posibles errores,
como roturas de hilo

Reparacion de rotura de hilos.
Fuente: estudio de campo.

Durante el soplado, se deben alcanzar todas
las zonas en las que se encuentra el hilo,

lo cual supone que, para alcanzar las zonas
mas elevadas (cerca de los alimentadores), se
elevan los brazos por encima de la altura de
la cabeza y se realiza una extension de cuello
y, en zonas de dificil acceso, con posible giro
e inclinacion lateral, e incluso posturas ines-
tables, principalmente por parte de las perso-
nas de menor altura.

Posturas forzadas de
brazos y cuello al reali-
zar el soplado

Soplado de hilos.
Fuente: estudio de campo.
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Tarea y riesgo principal

Posturas forzadas de
mano-muieca al anudar
hilos

Factores de riesgo

Para acceder a ciertos puntos y, principal-
mente, en la tarea de union de hilos para la
reparacion de roturas, se adoptan posturas
forzadas de flexion/extension de mufieca y
agarres de tipo pinza.

Reparacion de hilo.
Fuente: estudio de campo.

Posturas forzadas

de tronco y cuello al
descargar las bobinas
de producto terminado y
colocar el niicleo vacio

Una vez terminada la bobina, esta se debe
desprender de la maquina (dejandose caer
sobre un carro) y se recorta el final de la
misma. Debido a la altura del punto donde se
engancha el nicleo de la bobina y a la altura
de corte, se flexiona tronco y se observan
giros e inclinaciones laterales del mismo.

Descarga de bobina de
producto terminado.
Fuente: estudio de campo.

Posturas forzadas
de tronco y cuello al
empujar carros bajos

Para la retirada del producto terminado, este
se coloca sobre un carro. Si se trata de un
carro bajo, se observa la necesidad de flexio-
nar el tronco de manera pronunciada mien-
tras se camina y se realiza fuerza de empuje.
Realizar el empuje/arrastre de carros en
posturas inadecuadas incrementa el riesgo
de padecer lesiones.

Empuje de carro bajo. Fuente:
estudio de campo.

Posturas forzadas
de tronco y cuello
al alcanzar el anillo
alimentador

Para alcanzar la zona del anillo alimentador
(por ejemplo, en el alcance de la zona de las
agujas o la caja de levas), se adoptan postu-
ras forzadas de brazos o tronco (estiramiento
del brazo, inclinacién o giro del tronco, fle-
xion del brazo, etc. por alcances alejados.

Alcance de agujas.
Fuente: estudio de campo.
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Tarea y riesgo principal

Manipulacién manual de
las bobinas de producto
terminado

Factores de riesgo

Las bobinas, una vez terminadas, se apilan
en un carro. Debido a su peso, pueden supo-
ner un riesgo, principalmente dorsolumbar,
por manipulaciéon manual de cargas. El tras-
lado y condiciones de manipulacion desde el
carro donde se deposita para su empaque-
tado/enfundado hasta el carro de destino
variaran en funcion de la altura y profundi-
dad de destino.

Manipulacion de bobinas de
producto terminado.
Fuente: estudio de campo.
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Recomendaciones

A continuacion, se proponen algunas recomendaciones de mejora del puesto encaminadas a minimizar
los riesgos descritos previamente.

Riesgo Recomendaciones

Idealmente, las bobinas deben colocarse limitando la altura, de manera que

las mas altas puedan alcanzarse por parte de quien trabaje con ellas desde el
suelo sin necesidad de extender el cuello ni elevar los brazos por encima de los
hombros.

Existen en el mercado dispositivos de elevacion de bobinas con distintos accio-
namientos que permiten cargar las bobinas de hilo facilmente con un minimo
esfuerzo y, debido a su sistema permite alcanzar puntos mas altos sin tener que
elevar tanto los brazos. Al ir suspendidos, no requieren tanto espacio.

- . 0 :
Elevador de vovinas suspendido. Fuente: Comsat @V-

Si el espacio lo permite, existen también en el mercado manipuladores que per-

Posturas forzadas de . . .
miten cargar las bobinas en la fileta.

brazos y cuello al colocar
las bobinas a alturas
elevadas

b

Sistema de carga de filetas. Fuente: Cygnet textkimp 2.

Si el acceso es inevitable y la automatizacion no es posible, puede recurrirse a
elementos auxiliares como plataformas o bancos de altura ajustable o fija que
permita a los trabajadores, principalmente a los de menor altura, alcanzar los
vastagos mas altos sin necesidad de elevar los brazos por encima de la altura de
la cabeza. Estos elementos deben ser lo mas ligeros posibles para garantizar su
uso.

Debe tenerse en consideracion las dimensiones de todas las personas trabaja-
doras, garantizando el acceso adecuado de las personas con menor estatura, ya
que, si estas pueden alcanzar las bobinas, las personas de mayor estatura lo
haran.
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Riesgo

Posturas forzadas de
cuello y tronco al colocar
bobinas a alturas bajas

Recomendaciones

Idealmente, se deberia limitar la altura minima de los vastagos, de manera que
no fuera necesario flexionar el tronco hacia delante de manera pronunciada.

Al colocar las bobinas en los vastagos mas bajos, es recomendable agacharse
doblando las rodillas manteniendo la espalda recta. El uso de vastagos o filetas
basculantes puede facilitar el acceso, evitando la necesidad de posturas forzadas
de tronco, cuello, manos y mufiecas al acceder a los mismos.

Puede disponerse de un escalon o taburete para sentarse cuando se tenga que

colocar bobinas a altura baja o de una alfombrilla para las rodillas en caso de
apoyar una rodilla en el suelo.

Escalon (izquierda) y alfombrilla para rodillas.
Fuente: AAL @3 (izq) y Floormatshop @4 (dcha).
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Riesgo

Posturas forzadas de
brazos y cuello al resol-
ver posibles errores,
como roturas de hilo

Posturas forzadas de
brazos y cuello al reali-
zar el soplado

Recomendaciones

Para evitar la adopcion de posturas inadecua-
das con los brazos por encima de la altura
de los hombros, lo ideal, seria bajar la altura
de trabajo o reposicionar algunos elementos
a una altura accesible, aunque esto es muy
complicado por la naturaleza de la maquina.

Si la altura de trabajo no puede modificarse,
pueden utilizarse sistemas de acceso ele-
vados o plataformas que sean ajustables,

en funcion de la altura de la persona que

la opera y que garanticen un acceso seguro
para que el operario trabaje a una altura mas
cercana a los puntos criticos. Estas deben
contar con barandillas y escalones.

El uso de una herramienta de soplado con
boquilla extensible, permite realizar la tarea
en una posicion mas comoda, reduciendo la
necesidad de extender el cuello y los brazos.
Existen muchos modelos en el mercado.

Debe tenerse en consideracion las dimen-
siones de todas las personas trabajadoras,
garantizando el acceso adecuado de las per-
sonas con menor estatura, ya que, si estas
pueden alcanzar las bobinas, las personas de
mayor estatura lo haran.

Pistola de soplado de aire con
boquilla extensible. Fuente:
Amazon 25,

Es importante capacitar al personal en pos-
turas seguras y técnicas de trabajo, asi como
incluir pausas y ejercicios de estiramiento
especificos para el cuello, los hombros y la
espalda para ayudar a prevenir tensiones
musculares.

Posturas forzadas de
mano-muiieca al anudar
hilos

Existen en el mercado dispositivos de anudado automatico o semiautomatico que
pueden ayudar a reducir la manipulacion del hilo al realizar nudos.

Si no es posible, se debe formar a la plantilla en el uso de técnicas de anudado
menos exigentes que minimicen los movimientos repetitivos y la torsién en la
mufeca. Se deben practicar movimientos neutros de manera que durante el
anudado se alinee el pulgar y los dedos en una posicion lo mas recta posible y
evitando doblar la mufieca en angulos extremos.

Un correcto y adecuado mantenimiento preventivo de la maquina es fundamental
para garantizar un funcionamiento 6ptimo y puede ayudar a reducir la necesidad
de unir hilos al prevenir su rotura.
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Riesgo

Posturas forzadas de
tronco y cuello al des-
cargar las bobinas de
producto terminado y
colocar el niicleo vacio

Recomendaciones

Lo ideal seria poder ajustar la altura de trabajo reposicionando algunos elemen-
tos, de manera que el punto de acceso al punto de enganche del niicleo de la
bobina permita el acceso sin adoptar posturas forzadas, aunque esto es muy
complicado por la naturaleza de la maquina.

Es importante que el acceso se haga manteniendo una postura lo mas neutra
posible. Es importante acercarse lo mas que se pueda al punto de acceso y
ponerse delante, colocando los pies frente a este, y lo suficientemente separados
para garantizar la estabilidad. Para alcanzarlo, es importante agacharse doblan-
do las rodillas, manteniendo la espalda recta, y al levantarse, hacerlo suavemen-
te, por extension de las piernas y manteniendo la espalda recta.

Colocacion del niicleo de la bobina. Fuente: estudio de campo.
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Riesgo

Posturas forzadas de
cuello y tronco al colocar
bobinas a alturas bajas

Recomendaciones

Siempre que se requiere realizar empujes o arrastres, la recomendacion efectiva,
siempre que sea posible, es eliminar el esfuerzo manual. Para ello, puede consi-

derarse el uso de carros motorizados o asistidos que puedan moverse de manera
autébnoma o con el apoyo minimo.

Si no es posible eliminar el empuje o arrastre, se debe calcular la fuerza maxi-
ma, tanto inicial como sostenida, considerando el sexo y edad de la persona que
realiza la tarea y las condiciones del transporte (distancias, frecuencias, etc.).

Carro con asa a una altura cercana al codo.
Fuente: estudio de campo.

La altura mas favorable de empuje y arrastre es la del codo, ya que esta permite
mantener una postura neutra de mufeca, brazos pegados al cuerpo, codos a 90
grados, y cuello y tronco erguidos y optimiza la transmision de fuerzas. Siempre
sera preferible empujar una carga antes que arrastrarla. Cabe tener en cuenta

que, en general la altura del codo medida desde el suelo, varia entre hombres y

mujeres, por lo que la altura optima del agarre en un empuje o arrastre, también
variara.

Sexo Altura recomendada de empuje/ arrastre (mm)
Mujer 913 - 1059
Hombre 970 - 1134

Rango de alturas recomendadas de empuje/arrastre en funcion del sexo
(P5 - P9s). Fuente: Benjumea, A. C. (2001).

Mantener un correcto orden y limpieza en el puesto de trabajo y en el suelo es
importante. Ademas, un adecuado mantenimiento de las ruedas de los carros u
otros objetos con ruedas contribuye a la seguridad y eficiencia del proceso.

Posturas forzadas de
tronco y cuello al alcan-
zar el anillo alimentador

7

La profundidad de alcance del anillo debe garantizar el acceso a la plantilla sin
adoptar posturas forzadas de brazos o tronco (estiramiento del brazo, inclinacién
del tronco, etc.). Si no es posible favorecer el acercamiento horizontal al punto
de acceso, otra manera de acercar a la persona al punto de acceso, es asegurar
que la altura de trabajo es la adecuada. En el caso de dotar a las maquinas con
de plataformas que permiten la elevacion de la persona trabajadora, esta debe
garantizar que las personas de menor estatura pueden alcanzar los puntos mas
elevados manteniendo una postura lo mas neutra posible, ya que, si las perso-
nas de menores dimensiones pueden acceder, también podran hacerlo las perso-
nas con mayores dimensiones.
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Riesgo

0

Posturas forzadas de
tronco y cuello al alcan-
zar el anillo alimentador

Recomendaciones

Para garantizar el acceso en toda la circunferencia, la plataforma deberia rodear
por completo la maquina, evitando las zonas sin plataforma. Existen en el mer-
cado plataformas que se pueden plegar o retirar para facilitar el acceso a la
retirada de bobinas.

Ademas, las plataformas deben ser estables y garantizar la seguridad de quien
las use teniendo la anchura suficiente, disponiendo de barandillas o mediante
escalones que facilitan el acceso y evitan tropiezos.

Manipulacién manual de
las bobinas de producto
terminado

v

Siempre que sea posible, debe evitarse la manipulacion manual, mediante la
automatizacion o mecanizacion del proceso. Para ello, pueden utilizarse grias,
polipastos, o manipuladores de bobinas que realicen este movimiento, transpor-
tando las bobinas desde el carro hasta el punto de acopio,

Manipulador de bobinas. Fuente: EMA (29,

Si no es posible eliminarla, se puede recurrir a ayudas que permitan sustituir
la manipulacién por un empuje. Para garantizar que la altura de origen (desde
donde se empuje la carga) esté proxima a la altura de destino, puede utilizarse
carros o plataformas regulables en altura.

Mesa elevadora con ruedas.Fuente: manuleva (27.)

Si no es posible eliminar la manipulacion, esta debe realizarse adecuadamente.
En general, y en condiciones ideales, no deben manipularse cargas superiores
a 25 kg y si, la poblacién expuesta son mujeres, personas jovenes o mayores,
0 si quiere protegerse a un porcentaje mayor de poblacion, este valor sera adn
menor.
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terminado

Riesgo Recomendaciones

Sexo Edad Peso
. entre 20 y 45 afios 20 kg
Mujer ~
menores de 20 afos 0 mayores de 45 15 kg
* entre 20 y 45 anos 25 kg
. " Hombre —
Manipulacion manual de menores de 20 afos 0 mayores de 45 20 kg

las bobinas de producto o » ) y
Pesos maximos recomendados, en condiciones ideales, en funcién de la edad y del sexo

de quien realiza la manipulacién (fuente: ISO 11228-1:2021).

Para pesos mayores, se recomienda que la manipulacion se lleve a cabo en equi-
po (dos o mas personas).

Puesto de tejedor/a de maquina de tejer plana

DESCRIPCION DEL PUESTO/ TAREAS PRINCIPALES

El tejerdor/a de maquina de tejer plana, disefiadas para producir una amplia gama de tejidos en base
a hilos naturales y sintéticos, se encarga de controlar y mantener el funcionamiento de estas. Estas
maquinas requieren una supervisiéon continua para asegurar la calidad del producto final, si bien, en
funcion de la complejidad y tipo de tejido, la persona a cargo puede estar atendiendo solo una, o varias
maquinas al mismo tiempo.

Las tareas principales de este puesto incluyen:

Programacion y configuracion de la maquina: configurar y ajustar la maquina en funcién del tipo de
tejido requerido, seleccionando y ajustando patrones digitales, tensiones de hilo y otros parametros
técnicos.

Alimentacion y reposicion de materiales: incluye la carga de bobinas o carretes en las filetas, la colo-
cacion del plegador de urdimbre y el tubo vacio en el cual se enrolla el tejido.

Operacion y supervision del proceso de tejido: activar la maquina y, durante su operacion, reponer
cuando sea necesario las bobinas o conos en la fileta, responder a alertas de la maquina y corregir
errores, como roturas en los hilos de urdimbre.

Control de calidad: realizar controles visuales de la calidad del tejido, verificando que no haya defectos
ni rotura.

Retirada del producto final: retirar las bobinas de tejido ya terminadas de la maquina.

Mantenimiento basico y limpieza preventiva: limpieza regular de la maquina y sus componentes, asi
como de la zona de trabajo, lubricacion de partes moviles y verificacion de su funcionamiento, para
prolongar la vida (til de los equipos.

Factores de riesgo

Los principales riesgos ergondmicos en el puesto de tejerdor/a de maquina de tejer plana se derivan de
la adopcion de posturas forzadas.
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Reparacion rotura. Fuente: Ajuste de agujas. Fuente:
estudio de campo. estudio de campo.

Tarea y riesgo principal

Posturas forzadas de
brazos y cuello al colocar
las bobinas o carretes de
hilo a alturas elevadas

Colocacion de tubo vacio.
Fuente: estudio de campo.

Factores de riesgo

Para la colocacion de las bobinas o carretes
de hilo en los vastagos mas altos, puede ser
necesario elevar los brazos por encima de la
altura de la cabeza, suponiendo una elevada

flexion de brazos y pudiéndose dar extension
de cuello.

Alcanzar vastagos mas elevados.

Fuente: estudio de campo.

Posturas forzadas de
cuello y tronco al colocar
las bobinas o carretes de
hilo a alturas bajas

Para la colocacion de las bobinas o carretes
de hilo en los vastagos mas bajos, puede

ser necesario adoptar posturas forzadas con
flexion de tronco y flexion y/o giro de cuello.

Alcanzar vastagos mas bajos.
Fuente: estudio de campo.
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Tarea y riesgo principal

Posturas forzadas de
brazos y cuello al resol-
ver posibles errores y
realizar accesos a partes
de la maquina

Factores de riesgo

En la resolucion de errores, como rotura de
hilo, o en los accesos a partes altas de la
maquina, debido a la estructura de la maqui-
na, se observa la adopcion de posturas forza-
das con flexion elevada de brazos, pudiendo
darse también extension de cuello. Cuando el
acceso es dificil, puede darse giro y/o incli-
nacion de tronco y cuello, principalmente por
parte de las personas de menor altura.

Reparacion de rotura de hilos.

Fuente: estudio de campo.

Fatiga visual y posturas
forzadas de tronco y
cuello por los elevados
requisitos visuales |

Debido a la necesidad de observar de cerca
el tejido y sus detalles, asi como las agujas,
durante el control de calidad, en tareas de
ajuste (colocacion agujas), resolucion de pro-
blemas, etc. puede ser necesario tener que
inclinar el cuello y tronco. Esto puede generar
tension en la region cervical, especialmente si
las tareas son prolongadas. Ademas, debido a
estos requisitos visuales elevados, las perso-
nas trabajadoras pueden estar expuestas a la
fatiga visual.

Revision de agijas. Fuente: estudio

de campo.

Posturas forzadas de
flexion pronunciada de
tronco y/o brazos para el
acceso a ciertos puntos

La posicion de ciertos puntos de la maquina
o el no contar con espacio suficiente para
maniobrar, dificulta el acercamiento de la
persona trabajadora a las mismas durante
diversas tareas: resolucion de problemas,
ajuste, acceso a pinzas o cabezales, etc., lo
cual supone la necesidad de realizar flexiones
elevadas de tronco y brazos. En ocasiones,
debido a la propia estructura de la maquina,
puede ser necesario incluso subirse a la pro-
pia maquina o a bancos para poder acceder.

Acceso a puntos de la maquina.
Fuente: estudio de campo.
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Tarea y riesgo principal

Posturas forzadas por
flexion/ giro/ inclinacion
de tronco y cuello para
alcanzar mandos de
detencion/ arranque

Factores de riesgo

Ciertos mandos y botones de activacién/para-
da de la maquina se encuentran ubicados en
los laterales de esta, por lo que puede ser
necesario realizar alcances laterales mientras
se revisa la zona central del tejido, lo cual
supone adoptar una postura forzada de tron-
co y brazos para poder acceder a ellos.

Alcance lateral de mandos. Fuente:

estudio de campo.

Posturas forzadas de
mano-muiieca al anudar
hilos y realizar tareas de
ajuste

Para poder acceder a ciertos puntos, asi
como para realizar ciertas tareas de revision
y correccion, como el anudado, se adoptan
posturas forzadas de flexion/extension, giro
y/o desviacion de mufieca y agarres de tipo
pinza.

Reparacion de hilo y acceso a las pinzas.

Fuente: estudio de campo.

Movimientos repetitivos
de mano-mufieca

En funcion del desarrollo de la tarea, al reali-
zar tareas de revision y correccion del tejido,
se da una repetitividad de movimientos de
manos y mufnecas, que pueden generar fati-
ga en las extremidades superiores.

Reparacion de hilo y acceso a las pinzas.

Fuente: estudio de campo.
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Tarea y riesgo principal

Posturas forzadas de
tronco y cuello al cargar/
descargar los rollos ter-
minados/ vacios o cortar

Factores de riesgo

Una vez terminado el rollo, al colocar los
tubos vacios o al tener que trabajar en ellos
(por ejemplo, cortando), puede ser necesario
acceder a puntos bajos y/o de dificil acceso,
lo cual puede suponer la necesidad de flexio-
nar/girar/inclinar tronco y cuello.

Colocacion de tubo vacio y
cortado del tejido.
Fuente: estudio de campo.

Posturas forzadas de
tronco y brazos al alcan-
zar puntos de la maqui-
na durante la limpieza y
mantenimiento

Para alcanzar algunos puntos de la maquina
durante su limpieza y mantenimiento, por
ejemplo, al soplar, cambiar agujas o lubricar,
se adoptan posturas forzadas de brazos o
tronco (estiramiento del brazo, inclinacion

o giro del tronco, flexion del brazo, etc.)

por alcances alejados, siendo necesario en
ocasiones levantar una pierna o ponerse de
puntillas, lo cual supone una menor estabili-
dad, pudiéndose perder el equilibrio.

Alcance alejado durante el soplado.
Fuente: estudio de campo.
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Tarea y riesgo principal

Esfuerzo fisico/ empuje
y arrastre de rollos de
tejido terminados

Factores de riesgo

Las bobinas o rollos de tejido, una vez ter-
minados, se retiran de la maquina. Si bien

es cierto que no se manipulan de manera
manual, sino que se dejan caer en el carro,
se requiere arrastrar o empujar el carro de
transporte y el rollo desde el carro hasta

el punto de destino, lo que puede provocar
molestias en la zona lumbar y en las extremi-
dades superiores, principalmente si las con-
diciones en las que se aplica la fuerza no son
ideales (frecuencia, altura, profundidad, etc.)
o si el peso es elevado.

Empuje de carro y de rollo de tejido
terminado. Fuente: estudio de
campo.
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Recomendaciones

A continuacion, se presentan una serie de recomendaciones ergonomicas para la mejora de la tarea.

Riesgo

Posturas forzadas de
brazos y cuello al colocar
las bobinas o carretes de
hilo a alturas elevadas o
a alturas bajas

Posturas forzadas de
cuello y tronco al colocar
las bobinas o carretes de
hilo a alturas bajas ¥

Recomendaciones

Para evitar la necesidad de elevar los brazos por encima de la cabeza, o la nece-
sidad de agacharse, es recomendable limitar la altura de colocacion en los vas-
tagos, de manera que todas las personas que deban colocar los carretes en los
vastagos puedan hacerlo sin necesidad de flexionar tronco, cuello ni brazos en
exceso. La zona ideal es entre la altura de las caderas y de los hombros, empeo-
rando las condiciones conforme estas distancias aumentan hacia arriba o hacia
abajo.

0

Posturas forzadas de
brazos y cuello al colocar
las bobinas o carretes de
hilo a alturas elevadas o
a alturas bajas

Posturas forzadas de
cuello y tronco al colocar
las bobinas o carretes de
hilo a alturas bajas

Si no es posible limitar la colocacion de bobinas a estas alturas, existen en el
mercado dispositivos de colocacion de bobinas con distintos accionamientos
que permiten cargar las bobinas de hilo con un minimo esfuerzo y, permitiendo
alcanzar puntos mas altos sin tener que elevar tanto los brazos. Si el espacio lo
permite, existen también en el mercado manipuladores que permiten cargar las
bobinas en la fileta.

Si es inevitable la necesidad de colocar bobinas en vastagos mas elevados, y no
se puede disponer de otras medidas, se puede recurrir a elementos auxiliares
como plataformas o bancos de altura ajustable o fija que permita a los trabaja-
dores, principalmente a los de menor altura, alcanzar los vastagos mas altos sin
necesidad de elevar los brazos por encima de la altura de la cabeza. Estos ele-
mentos deben ser lo mas ligeros posibles para garantizar su uso.

Debe tenerse en consideracion las dimensiones de todas las personas trabaja-
doras, garantizando el acceso adecuado de las personas con menor estatura, ya
que, si estas pueden alcanzar las bobinas, las personas de mayor estatura lo
haran.

Si es inevitable la necesidad de colocar bobinas en vastagos bajos sin disponer
de otras medidas, es recomendable agacharse doblando las rodillas manteniendo
la espalda recta. El uso de vastagos o filetas basculantes puede facilitar el acce-
so, evitando la necesidad de posturas forzadas de tronco, cuello, manos y mufe-
cas al acceder a los mismos.

Puede disponerse de un escalon o taburete para sentarse cuando se tenga que
colocar bobinas a altura baja o de una alfombrilla para las rodillas en caso de
apoyar una rodilla en el suelo.
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Riesgo

Posturas forzadas de
brazos y cuello al resol-
ver posibles errores y
realizar accesos a partes
de la maquina

Posturas forzadas de
flexion pronunciada de
tronco y/o brazos para el
acceso a ciertos puntos

Posturas forzadas de
tronco y brazos al alcan-
zar puntos de la maqui-
na durante la limpieza y
mantenimiento

Recomendaciones

El acceso a ciertas partes de la maquina, ya sea para el ajuste de componentes,
limpieza, mantenimiento, correccion de errores etc, puede generar la necesidad
de adoptar posturas forzadas. Lo ideal seria poder disefiar o redisefiar la disposi-
cion de los componentes de acceso de manera que todas las personas trabajado-
ras pudiesen acceder a los mismos, bajando la altura o reposicionando la ubica-
cion o inclinacién de algunos elementos a un alcance adecuado, o la posibilidad
de extraer ciertos componentes, aunque esto es muy complicado por la naturale-
za de la maquina, principalmente en maquinas ya existentes.

Si la reubicacion no es posible, pueden utilizarse sistemas de acceso elevados o
plataformas ajustables, en funcion de la altura de la persona que la opera, y que
garanticen un acceso seguro.

El uso de herramientas con mango extensible u orientable, como sopladores con
boquilla telescopica, facilitan el acceso sin necesidad de extender el cuello y los
brazos o flexionar el cuello.

Debe tenerse en consideracion las dimensiones de todas las personas trabaja-
doras, garantizando el acceso adecuado de las personas con menor estatura, ya
que, si estas pueden alcanzar las bobinas, las personas de mayor estatura lo
haran.

Es importante que toda la plantilla conozca como realizar la tarea de manera que
las posturas, esfuerzos y movimientos sean lo mas adecuados posible.

Fatiga visual y posturas
forzadas de tronco y
cuello por los elevados
requisitos visuales

Para evitar, en la medida de lo posible, la fatiga visual, es imprescindible garanti-
zar una iluminacion adecuada, tanto general, como enfocada en el area de traba-
jo evitando las sombras y ocultaciones.

Existen en el mercado lupas ajustables y con soporte movil que pueden facilitar
la vision de detalles pequefios o finos, ya sea en el control de calidad, en el anu-
dado o en los ajustes. Muchas de estas lupas, debido al soporte, no precisan ser
sujetadas con las manos, y cuentan con luces incorporadas, facilitando contar
con una iluminacion adecuada.

Es recomendable también contar con pausas visuales periddicas para descansar
la vista, en las cuales, durante unos segundos, se levante la vista y se mire a un
objeto situado lejos de la persona.
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Riesgo

Posturas forzadas por
flexion/ giro/ inclinacion
de tronco y cuello para
alcanzar mandos de
detencion/ arranque

Recomendaciones

Para evitar los alcances alejados, la ubicacién de los mandos y controles de uso
frecuente deben permitir un alcance comodo de las manos o de los pies, y a una
altura y distancia que permita su visualizacion minimizando la necesidad de girar
y flexionar el cuello.

Si la ubicacion de la persona trabajadora varia, por ejemplo, a lo largo de la
tejedora, puede disponerse de, ademas de los mandos situados en los latera-
les, de un mando intermedio, o pedal, que permita su acceso desde los puntos
intermedios. Existen fabricantes que han incorporado a sus maquinas paneles de
control suspendidos y regulables, que posibilita ajustar la posicion y altura de los
mismos a la que mas se ajuste a las necesidades de cada momento.

Para ampliar informacion, revisa el apartado “Disefio de dispositivos de informa-
cion y mandos” en el apartado “Recomendaciones generales para la mejora de
las condiciones ergondmicas en el sector”.

Posturas forzadas de
mano-muiieca al anudar
y manipular hilos

Para minimizar la manipulacion manual durante el anudado de hilos, es reco-
mendable instalar sistemas de anudado automatico o semiautomatico, disponi-
bles comercialmente, que limitan las demandas repetitivas sobre la murnieca y el
esfuerzo manual. En los casos en que el uso de estos dispositivos no sea facti-
ble, puede ser de gran ayuda capacitar al personal en técnicas ergonémicas de
anudado que promuevan la alineaciéon natural de la mufieca y los dedos. Durante
el proceso, deben practicarse movimientos que mantengan la mano en posicion
recta y eviten forzar la mufieca en angulos incomodos o extremos.

Un mantenimiento preventivo adecuado de la maquinaria, que reduzca la fre-
cuencia de rotura de hilos, es también fundamental. Al mantener los componen-
tes en optimo estado, se disminuye la necesidad de intervenciones frecuentes
para unir hilos, lo que contribuye a reducir la carga de trabajo manual y las
posturas de muneca inadecuadas.

Movimientos repetitivos
de mano-muiieca

Para reducir el riesgo por movimientos repetitivos, es importante organizar el
trabajo de manera que se puedan realizar pausas regulares que reduzcan la
fatiga de mano y muneca y, si es posible, rotar entre tareas que no requieran el
mismo tipo de movimiento repetitivo ni los mismos grupos musculares.
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Riesgo

Posturas forzadas de
tronco y cuello al cargar/
descargar los rollos ter-
minados/ vacios o cortar

Recomendaciones

Lo ideal seria poder ajustar la altura de trabajo reposicionando algunos elemen-
tos, de manera que el punto de acceso al punto de enganche del niicleo de la
bobina permita el acceso sin adoptar posturas forzadas, aunque esto es muy
complicado por la naturaleza de la maquina.

Es importante que siempre que se tenga que acceder a alturas bajas, se haga
manteniendo una postura lo mas neutra posible: colocarse frente al punto de
trabajo y, siempre que sea necesario, agacharse flexionando las rodillas, mante-
niendo el tronco recto, y evitando giros. Al levantarse, debe hacerse utilizando la
fuerza de las piernas, y manteniendo el tronco erguido.

Postura adecuada ajuste de tubo vacio. Fuente: estudio de campo.

Existen en el mercado bobinadoras para telar que permiten mediante dispositi-
vos neumaticos la expulsion del rollo de tejido, evitando la necesidad de acceso.
También existen carros motorizados que permiten ajustar la altura del rollo de
manera que el enganche/desenganche del rollo se vea facilitado.

Esfuerzo fisico/ empuje
y arrastre de rollos de
tejido terminados

Siempre que sea posible, debe evitarse el uso de la fuerza fisica de las personas
trabajadoras (manipulacion, empujes, arrastres) mediante la automatizacion o
mecanizacion del proceso. Para ello, pueden utilizarse carros mecanizados o el
uso de carretillas en lugar de los manuales hidraulicos, de manera que no se
deba ejercer fuerzas de empuje ni arrastre para el transporte ni para el acopio
de los rollos de tejido ni de urdimbre.

Uso de carretilla para el transporte de rollos (izquda) y carro motorizado para
el transporte y elevacion de rollos de tejido (dcha) (Fuente: Estudio de campo y
Suntech®@®).

Si no es posible eliminar las fuerzas, es importante que estas se apliquen de
manera adecuada y dentro de los limites. Los limites de fuerza que una persona
puede ejercer variaran en funcién de diversos factores, como la altura a la que
se aplica la fuerza, el peso, la frecuencia o el sexo de la persona que la aplica.
Por ello, es importante evaluar la tarea teniendo en cuenta las condiciones del
entorno, de la tarea y de la plantilla para garantizar que el esfuerzo fisico es
ergonémicamente aceptable.
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Puesto de alimentacion de la maquina de reciclaje

DESCRIPCION DEL PUESTO/ TAREAS PRINCIPALES

La persona encargada de la alimentacion en el proceso de reciclado textil, en la fase de corte, se encarga
de iniciar el flujo de los materiales de recuperado, abriendo, separando y repartiendo el textil de las balas
en la cinta de alimentacion de la maquina cortadora-trituradora. Este puesto requiere manipular manual-
mente grandes volimenes de material textil, asi como retirar las ataduras y el material que envuelve las
balas para su proteccion durante el almacenamiento. Ademas, se debe revisar el adecuado desarrollo del
proceso, prestando atencion a posible atascos o fallos en la maquinaria, y se debe realizar la limpieza y
mantenimiento preventivo para garantizar el buen funcionamiento de la maquinaria.

Las tareas principales en este puesto incluyen:

e Apertura de balas y desembalaje: retirar los flejes, ataduras, etc. que cubren las balas de material
textil utilizando herramientas de corte manual como tenazas o cuchillas, seguido de la retirada de
plasticos u otros envoltorios.

e Puesta en marcha de la maquina de corte: accionar la maquina, poniéndose en marcha la cinta
transportadora.

e Alimentacion de la maquina: cargar manualmente el material en la cinta transportadora, separando
el material de las balas, y asegurando un flujo continuo y homogéneo, asegurando una alimentacion
equilibrada y sin acumulaciones, ajustando la distribucion segiin las dimensiones y caracteristicas de
las balas y el movimiento de la cinta.

e Vigilancia y control del proceso: supervisar el funcionamiento de la maquina cortadora-trituradora para
identificar y solucionar posibles problemas: obstrucciones, roturas, u otras incidencias en el flujo de
material.

e Mantenimiento preventivo y limpieza: realizar limpieza del area de trabajo y el mantenimiento rutinario
de las maquinas, retirando acumulaciones de material que puedan dificultar el proceso de corte y
triturado.

2

Cinta transportadora y Alimentacion de la cinta.

ubicacion de las balas. Fuente: estudio de
Fuente: estudio de campo.
campo.
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Factores de riesgo

Los principales riesgos ergondomicos en el puesto de la alimentacién en el proceso de reciclado textil se

derivan de la adopcion de posturas forzadas.

Tarea y riesgo principal

Posturas forzadas de
brazos y cuello al acce-
der a las partes altas de
las balas

Factores de riesgo

Para la alimentacion de la cinta transportado-
ra, al separar el material de la parte alta de
las balas cuando estas estan todavia com-
pletas, es necesario levantar los brazos por
encima de la altura de los hombros e inclu-
so puede ser necesario extender el cuello,
sobrecargandose los misculos de cuello y
hombros.

Alcanzar parte superior de las
balas. Fuente: estudio de campo.

Posturas forzadas de
cuello y tronco al acce-
der a las partes bajas de
las balas

Cuando las balas se van vaciando, al acce-
der a las partes mas cercanas al suelo para
separar el tejido, es necesario agacharse,
pudiéndose adoptar posturas forzadas con
flexion de tronco y flexion y/o giro de cuello.
En algunos casos, para evitar agacharse, se
llega a tirar el material con los pies, lo cual
supone la aplicacion de fuerza y una posible
pérdida de equilibrio.

Empuje de material con los pies.

Fuente: estudio de campo.

Posturas forzadas de
cuello, tronco y brazos
debido a alcances
incomodos por balas
ubicadas muy cerca
entre si

La disposicion de las balas alrededor de la
cinta, suelen dejar poco espacio para que el
personal se mueva y alcance adecuadamente
el material. Esto limita la movilidad y obliga a
realizar torsiones de tronco y extensiones de
brazos y cuello para acceder a las balas en
areas de dificil alcance. La proximidad exce-
siva entre las balas y la cinta provoca que se
adopten posturas incomodas y se mantengan
torsiones del tronco y el cuello de manera
repetida..

Reparacion de rotura de hilos.
Fuente: estudio de campo.
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Tarea y riesgo principal

Aplicacion de fuerzas al
separar los tejidos de las
balas

Factores de riesgo

Separar los tejidos enredados o compactados
de las balas requiere un esfuerzo fisico que,
si se realiza de manera continuada, puede ser
significativo, ya que debe utilizarse tanto la
fuerza de los brazos como el peso del cuerpo
para desprender los materiales. La resistencia
que ofrecen los tejidos, junto con la fuerza
aplicada, aumenta el riesgo de sufrir lesiones
por sobrecarga. Ademas, quitar los precintos
puede requerir una fuerza adicional que, sin
herramientas adecuadas, exige un esfuerzo
extra 'y puede ocasionar lesiones.

Aplicacion de fuerza al separar
los tejidos. Fuente: estudio de
campo.

Posturas forzadas de
mano y mufeca al quitar
los flejes y precintos

Al retirar los flejes y precintos de las balas,
lo cual generalmente se realiza con herra-
mientas de corte, como cuchillas o tenazas,
se demanda una manipulacion cuidadosa y
repetitiva, que implica la flexion y extension
de la mufieca en posiciones no neutrales. El
uso prolongado de estas herramientas y las
posturas forzadas de la mano y la mufneca
aumentan el riesgo de lesiones en estas
areas, incrementandose en funcion de la
necesidad de fuerza que puedan requerir las
herramientas utilizadas y de la repetitividad
de movimientos de mano-mufieca.

Material precintado.
Fuente: estudio de campo.

- 68 -

Conten

%
iy

ido
>

)

é



Recomendaciones

A continuacion, se presentan una serie de recomendaciones ergondomicas para la mejora de la tarea.

Riesgo

Posturas forzadas de
brazos y cuello al acce-
der a las partes altas de
las balas

Posturas forzadas de
cuello y tronco al acce-
der a las partes bajas de
las balas

Recomendaciones

Para reducir la necesidad de elevar los brazos o agacharse al alcanzar las zonas
mas altas y bajas de las balas, respectivamente, se pueden instalar fosos y pla-
taformas elevadoras alrededor de la cinta, colocandose sobre estos las balas, de
manera que la altura de trabajo mantenga una altura constante y comoda para
el acceso al material (entre la altura de los nudillos y el pecho). Estos sistemas
permiten ajustar la altura de las balas, evitando que las personas trabajadoras

tengan que inclinarse o estirarse en exceso, lo cual reduce el riesgo de lesiones
en el tronco y los brazos.

Ademas, estos sistemas permiten que cada persona se lo adapte a si misma,

evitando alturas estandarizadas que pueden ser inadecuadas para ciertos per-
centiles de la poblacion.

Plataforma elevadora. Fuente: Tekipeo@.

Si la altura de la cinta transportadora se ubica a esta misma altura de trabajo, se
reducen los esfuerzos y la necesidad de adoptar posturas forzadas.

En el caso de alturas elevadas, si no puede regularse la altura mediante el uso
de fosos, pueden utilizarse plataformas que faciliten el acceso o, se puede

recurrir en ciertos casos, a la reduccion del tamafio de las balas para facilitar el
acceso.
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Riesgo

Posturas forzadas de

cuello, tronco y brazos
debido a alcances incé-
modos por balas ubica-
das muy cerca entre si

Recomendaciones

Una redistribucion de la disposicion de las balas que permita rodearlas comple-
tamente seria (til al permitir acercarse adecuadamente v, asi, evitar posturas
forzadas principalmente de brazos y tronco. La separacion debe permitir una
distancia de trabajo adecuada, sin restricciones de movimiento.

En el caso de instalacion de plataformas elevables, si estas permiten, ademas
de la elevacion, la inclinacion, se mejora el acceso a las caras posteriores de las
balas y por lo tanto al material, reduciendo la adopcion de posturas forzadas
por alcances alejados. En cualquier caso, se debe garantizar un espacio minimo
entre las balas la cinta transportadora para que las personas puedan realizar
movimientos sin restricciones. Para posturas que requieran tirar, se recomien-
dan anchos de 600-800 mm para tirones y de 700-900 mm para empujar, mien-
tras que los espacios que requieran flexionar las rodillas deben tener al menos
800 mm de ancho.

Aplicacién de fuerzas al
separar los tejidos de las
balas

Implementar el uso de herramientas de manipulacion como ganchos, rastrillos

o herramientas especializadas puede ayudar a reducir el esfuerzo fisico. Estas
herramientas permiten desplazar materiales sin que las personas deban realizar
fuerza directa y, debido a sus mangos alargados, permiten también alcances ele-
vados, dificiles o alejados reduciendo la necesidad de flexion de tronco y brazos,
lo cual reduce la carga fisica, ya que la aplicacion de fuerzas mientras se adop-
tan posturas forzadas incrementa la carga fisica.
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Riesgo

Posturas forzadas de
mano y mufeca al quitar
los flejes y precintos

Recomendaciones

El uso de herramientas eléctricas de corte (como una sierra portatil, una corta-
dora, o unas tijeras eléctricas) adecuadas para cortar los materiales de embalaje
de manera segura, rapida y efectiva, permite minimizar el esfuerzo manual y el
movimiento de la mano-muneca, ya que permiten mantener una postura neu-
tray el esfuerzo lo realiza la propia herramienta. Es importante en todo caso,
utilizar las herramientas de manera adecuada y que estas tengan una fuerza de
accionamiento y una forma adecuada que permitan accionarlas sin suponer un
riesgo ergonomico adicional.

Tijeras eléctricas. Fuente: Amazon 39,
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Puesto de estampacion digital

DESCRIPCION DEL PUESTO/ TAREAS PRINCIPALES

La maquina de estampacion digital imprime disefios sobre el tejido mediante inyeccion de tinta, utilizando
cabezales similares a los de las impresoras de gran formato, pero adaptados al textil, sin necesidad de
pantallas, planchas o cilindros como en los sistemas tradicionales.

Las tareas principales de este puesto incluyen: la programacion y control de la operacion, la deteccion y
resolucion de problemas, la alimentacion y retirada del tejido, la alimentacion de los pigmentos/tintas,
la inspeccion de la calidad de la impresion, y el mantenimiento y limpieza de la maquina.

Tanto previamente como posteriormente a la estampacion digital hay un tratamiento del tejido. Los
quimicos empleados en los tratamientos anteriores y posteriores ayudan a que las tintas impresas se
adhieran a la tela y permanezcan en ella.

Factores de riesgo

Los principales riesgos ergondémicos en el puesto de estampacion digital se derivan de la adopcion de
posturas forzadas y de la manipulacion manual de cargas.

Tarea y riesgo principal Factores de riesgo

La altura elevada de algunas partes de la
maquina, asi como de algin mando de ajuste,
ocasiona que, para acceder a estos, se adop-
ten posturas con flexion elevada de brazos,
principalmente por parte de las personas de
menor altura. Llegando en algin caso, inclu-
so, a tener que subirse a la maquina.

Posturas forzadas por
elevacion de brazos al
introducir el tejido y al
utilizar mandos

Introduccion de tejidos en la
maquina. Fuente: estudio de
campo.
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Tarea y riesgo principal

Posturas forzadas por

elevacion de brazos al
introducir el tejido y al
utilizar mandos

Factores de riesgo

Acceso a los mandos de la
maquina. Fuente: estudio de
campo.

Posturas forzadas por
flexién pronunciada de
tronco y rodillas para
alcanzar los cabezales
y otras partes de la
maquina

Debido a la necesidad de acceder a ciertos
puntos bajos, puede ser necesario flexionar
el tronco o las rodillas, teniendo en oca-
siones que adoptar posturas en cuclillas o
incluso de rodillas.

Accesos bajos en la maquina.

Fuente: estudio de campo.

Posturas forzadas de
flexion de tronco y brazos
al pasar el tejido

El disefo de la propia maquina y las dimen-
siones de la cinta de entrada, hacen que se
puedan dar alcances alejados, o en profun-
didad, en algiin modelo al pasar el tejido.
Esto obliga a las personas trabajadoras a
flexionar el tronco y los brazos para el acce-
so a las mismas, principalmente a las per-
sonas con menores dimensiones corporales.
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Tarea y riesgo principal Factores de riesgo

Posturas forzadas de fle-
xidén de tronco y brazos
al pasar el tejido

Alcances en profundidad.
Fuente: estudio de campo.

Manipulacién manual de Habitualmente, quien atiende la maquina,
burros o carros con tejido también se encarga del abastecimiento de
carros bota o “burros”. En ese caso, se pue-
den dar empujes o arrastres manuales de
cargas, si se emplean medios no asistidos o
motorizados.

Manipulacién de carro bota.
Fuente: estudio de campo.

Cuando se unen dos tejidos, se realiza
generalmente con una maquina de coser de
Manipulacién de la mano, realizandose el cosido, aproximada-
mente, a la altura de la cadera de la perso-
na trabajadora. Ello conlleva la necesidad
de sujetar el peso de la maquina de coser
que, en ocasiones, puede llegar a rondar los
5 kg de peso, e incluso mas, lo que supone
manipulacién de peso - 3kg).

maquina al coser tejidos

Cosido manual de tejido.
Fuente: estudio de campo.
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Tarea y riesgo principal

Manipulacién manual de
las garrafas de pigmento

Factores de riesgo

La carga del pigmento se realiza mediante
garrafas cuyo peso ronda los 5 kg. Estas
garrafas son levantadas y transportadas
desde una zona proéxima de almacenamien-
to hasta la maquina de estampacion.

Manipulaciéon manual en el
puesto. Fuente: estudio de
campo.

Fatiga visual debido a los
requisitos visuales altos

Se dan requisitos visuales altos durante la
inspeccion de la impresion. Debido a estos
requisitos visuales elevados, las personas
trabajadoras pueden estar expuestas a
fatiga visual, llegando incluso a la necesi-
dad de adoptar posturas forzadas de tronco
y cuello (al necesitar acercarse al punto de
trabajo).

Salida del tejido. Fuente:
estudio de campo.
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Recomendaciones

A continuacion, se presentan una serie de recomendaciones ergonémicas para la mejora de la tarea
encaminadas a minimizar los riesgos descritos previamente.

Riesgo

Posturas forzadas por
elevacion de brazos al
introducir el tejido y al
utilizar mandos

Recomendaciones

El acceso a la parte superior de la maquina, para la introduccion del tejido, hace
que se adopten posturas de elevacion de brazos por el alcance de puntos dema-
siado elevados, sin embargo, este alcance no se produciria si se emplea como
método para introducirlo, el cosido a una tela de acompafiamiento. Lo ideal seria
pues emplear este método, y que no fuese necesario el acceso a la parte supe-
rior salvo muy excepcionalmente, o si hay algin problema.

Por otra parte, la ubicacion de los mandos debe permitir su operacion de forma
rapida y segura. En especial, aquellos mandos cuyo uso sea frecuente, deben
estar situados en un alcance comodo de las manos, de manera que se puedan
alcanzar sin adoptar posturas forzadas de brazo, tronco o piernas. Para ampliar
informacion, revisa el apartado “Disefio de dispositivos de informacién y man-
dos” en el apartado “Recomendaciones generales para la mejora de las condicio-
nes ergondmicas en el sector”

Posturas forzadas por
flexion pronunciada de
tronco y rodillas para
alcanzar los cabezales
y otras partes de la
maquina

Lo recomendable seria poder alcanzar cualquier punto de trabajo sin necesidad
de flexionar el tronco, cuello ni rodillas. Para ello, lo ideal seria que se pudiesen
regular las alturas y alcances de los elementos con los que interactiia la persona
con la maquina.

Para la mejora del acceso frecuente a partes internas de la maquina, por ejem-
plo, a los cabezales de impresion, se podrian seleccionar maquinas dotadas de
sistemas de extraccion que mejoren su alcance.

Carro de cabezales extraible. Accesos bajos en la maquina.
Fuente: SPGprints Fuente: estudio de campo.

Si es inevitable tener que acceder a partes colocadas a alturas bajas, es impor-
tante agacharse doblando las rodillas en lugar del tronco, manteniendo la espal-
da lo mas recta posible.
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Riesgo

Posturas forzadas de fle-
xién de tronco y brazos
al pasar el tejido

Recomendaciones

Las diferentes profundidades de acceso a la maquina deben garantizar el alcance
a las trabajadoras. Si se establece dicho alcance, o profundidad, considerando las
dimensiones corporales de las personas de los percentiles mas bajos, las per-
sonas con mayores dimensiones no tendran ningdin problema en alcanzar. Esta
profundidad no deberia superar los 597 mm, siendo recomendable si los alcances
se realizan de forma intensiva y frecuente de 356 mm. En el acceso frecuente a
partes internas de la maquina, por ejemplo, a los cabezales de impresion, se les
podria dotar de sistemas de extraccion mejorando de este modo su alcance, tal y
como se ha mencionado anteriormente.

Si los alcances en profundidad, fuesen debidos a la falta de espacio para los
pies, para prevenir la necesidad flexionarse pronunciadamente hacia adelante

y evitar estirar los brazos, es esencial garantizar que quien opera la maquina
pueda acercarse a la zona de trabajo sin que sus pies o piernas se vean obsta-
culizados por la parte inferior de la maquina. Se debe calcular el espacio nece-
sario para los pies considerando las dimensiones de las personas mas grandes,
ya que, si es suficiente para ellas, también lo sera para las personas de menor
tamafio. La recomendacion general para el espacio para los pies en maquinas
es de, al menos, 230 mm de altura y 210 mm de profundidad. Esta medida debe
ajustarse en caso de usar reposapiés, plataformas o calzado voluminoso.

Espacio para los pies bajo la maquina. Fuente: estudio de campo.

Un aspecto que también afecta a las posturas adoptadas durante la inspeccion
del proceso es la localizacion y tamaiio de las ventanas. Seleccionar disefios de
maquina que faciliten la comprobacién del movimiento del cabezal y el estado
de impresion, permite gestionar los errores con fluidez y sustituir componentes
mas rapidamente. Cuanto mas bajas estén localizadas dichas ventanas, mas
debera inclinarse la espalda hacia delante, para visionar el interior de la maqui-
na. Dichas ventanas deberian estar localizadas en varios puntos y caras de la
maquina para poder ver desde diferentes posiciones el interior. Ademas, que la
maquina este dotada de ventanas extragrandes facilita que se pueda supervisar
mas facilmente el movimiento del carro del cabezal y el estado de la impresion,
mejorando las posturas de trabajo asociadas a las tareas de supervision de la
maquina.
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Riesgo

Posturas forzadas de fle-
xioén de tronco y brazos
al pasar el tejido

Recomendaciones

Maquinas con ventanas grandes. Fuentes: Konica Minolta(3s), MS(36).

Manipulacién manual de
burros o carros con tejido

En la medida de lo posible, se debe intentar directamente eliminar la manipula-
cion manual de cargas. Para ello, puede implantarse el uso de ayudas mecani-
cas como son las carretillas motorizadas, remolcadores eléctricos, etc. El uso de
un remolcador eléctrico industrial compacto permite mover cargas pesadas sin
esfuerzo en espacios reducidos donde el espacio de maniobra es limitado. Ideal
para remolcar cajas rodantes y carros industriales.

Remolcador eléctrico para carros y burros. Fuente: Zallys(38).
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Riesgo

Manipulacién de la
maquina al coser
(“unir”) tejidos

Recomendaciones

Las cosedoras portatiles de mano van desde los 1,7 kg a los mas de 10 kg de

peso. Conviene escoger el modelo mas ligero posible y adaptado a las necesida-
des de produccion.

Modelo de cosedora de 1,7kg de peso. Fuente: Ferplast(37).

Es importante tener en cuenta que la orientacion del mango de la herramienta
portatil debe favorecer una buena postura del brazo y de la mano-mufieca. En
funcion de la orientacion de la superficie de trabajo o apoyo, asi como de la

altura de cosido, puede ser conveniente utilizar un tipo de mango mas lineal o
tipo pistola. Existen en el mercado diferentes tipologias de maquinas de coser

de mano que habria que seleccionar en cada caso para favorecer una buena
postura de miembro superior.

Herramientas de cosido portatiles. Fuentes: Fer-plast(37) .
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Riesgo

Manipulacién de la
maquina al coser
(“unir”) tejidos

Recomendaciones

Una recomendacion para eliminar la necesidad de que la persona sujete el peso
de la herramienta seria el uso de un pie o soporte movil. Esto no solo reduciria
la carga fisica, sino que también permitiria adoptar una postura mas cémoda,
aunque requeriria disponer de suficiente espacio operativo. Alternativamente,
también se puede suspender la maquina de la estructura de la maquina.

Soporte con ruedas y sistema de suspension para cosedora manual.
Fuente: estudio de campo.

Independientemente de la opcion elegida, es fundamental capacitar a la plan-
tilla en técnicas de trabajo que minimicen la tension en el cuello y el tronco al
operar la maquina de coser. Esto incluiria pautas para una postura adecuada y
movimientos suaves.

Manipulacién manual de
las garrafas de pigmento

En la medida de lo posible, se debe intentar directamente eliminar la manipula-
cion manual de cargas. Sin embargo, si no existe esa opcion, y siempre que se

levanten cargas cuyo peso supere los 3 kilos, esta debe evaluarse para garanti-
zar que no supone un riesgo de padecer lesiones para quien la realiza.

En general, y en condiciones ideales, el peso maximo a levantar, varia también
en funcién de la edad y sexo de quien realiza la manipulacion, siendo 20 kg en
el caso de mujeres entre 20 y 45 afos, 15 para mujeres menores de 20 y mayo-
res de 45 anos, 25 kg en el caso de hombres de entre 20 y 45 aflos y 20 kg en
el caso de hombres menores de 20 y mayores de 45 afios.

Las condiciones de manipulacion manual deben ser lo mas proximas posible a

las ideales, entendiéndose como tales, aquellas que incluyen una postura ideal
de levantamiento: manteniendo la carga cerca del cuerpo, con la espalda recta,
sin giros ni inclinaciones, pudiendo realizar un agarre firme y manteniendo una
posicion neutra de la mufieca. En la siguiente imagen se recogen el peso maxi-
mo en funcion de la zona de manipulacion para mujeres de menos de 20 afios

y mas de 45 afios.
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Riesgo Recomendaciones

Altura de la cabeza

Altura del hombro

Altura del codo

Altura de nudillos

Manipulacién manual de Attura media pierna
las garrafas de pigmento

Peso tedrico maximo de manipulacion en funcién de la zona de
manipulacion para mujeres de menos de 20 y mas de 45 afos.

Es importante que las personas que realicen manipulaciones estén formadas en
habitos correctos de manipulacion: aproximarse a la carga de frente, sin girar el
tronco y usando la técnica de levantamiento mas adecuada para cada situacion.

Uno de los principales factores que influyen en la fatiga en tareas de precision
es la iluminacion insuficiente de la zona observada. Es esencial garantizar una
iluminacion uniforme en el area de trabajo sin reflejos molestos en la superficie
de trabajo. La luz natural y una iluminacion de trabajo de calidad, con la inten-
sidad y el contraste adecuados, pueden reducir la fatiga visual.

Fatiga visual debido a los
requisitos visuales altos

Zona de inspeccion con iluminacion localizada. Fuente: SPGprints(34).
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Fatiga visual debido a los
requisitos visuales altos

Riesgo Recomendaciones

Para complementar la iluminacion general, se pueden utilizar luces direcciona-
das o lamparas de trabajo ajustables que enfoquen de manera precisa el area
de trabajo, minimizando sombras. Cuando se tengan que inspeccionar elemen-
tos pequenos o detalles finos se pueden emplear lupas para el control de cali-
dad, las cuales proporcionan un aumento de tamafio de los detalles. Las lupas
suspendidas, o con soporte, pueden ajustarse a la altura y distancia de vision
del usuario, evitando inclinaciones de cabeza o y el acercamiento, sin tener que
sostener la lupa durante su uso.

Se recomienda evitar periodos prolongados realizando tareas de precision de
manera ininterrumpida. Se pueden incorporar pausas breves para descansar la
vista y prevenir la fatiga ocular. Asimismo, fomentar revisiones oftalmologicas
regulares es crucial para detectar y abordar problemas de vision, considerando
los defectos visuales individuales de cada persona. Se debe tener en cuenta
los cambios relacionados con la edad, ya que el envejecimiento puede provocar
una pérdida de agudeza visual, dificultando la percepcion de detalles y aumen-
tando la probabilidad de adoptar posturas incomodas para compensar esta
limitacion.

Puesto de atencion de rame

DESCRIPCION DEL PUESTO/ TAREAS PRINCIPALES

El puesto de atencién de rame se refiere a la persona que atiende la maquina de rame (también llamada
stenter o maquina de acabado textil), responsable de los procesos de secado, termofijado y acabado
de tejidos. Durante el proceso, el tejido pasa por una camara de aire caliente en la que se controla la
temperatura, velocidad y tension, consiguiendo: un secado uniforme, una anchura final exacta, la fijacion
térmica de fibras sintéticas (poliéster, poliamida, etc.), y un mejor tacto y apariencia superficial.

Las tareas principales de este puesto incluyen:

En la zona de entrada:

Alimentacion del tejido mediante el cosido a un tejido acompanador que lo guia hacia el interior
del equipo.

Alineacion y centrado: ajuste de la posicion para evitar desviaciones.
Control de la tension inicial (regulacion de los rodillos de entrada).
Supervision de aplicacion de productos.
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En la zona de estiramiento:

Sujecion del tejido mediante pinzas o agujas (cadenas).

En la zona de salida:

Enrollado, doblado y/o apilado el tejido para su siguiente etapa.
En algunos casos, ajusta el sistema de enrollado automatico.

Retirada del tejido ya seco y fijado (burro o carro con tejido plegado).
Supervision del ancho final, la uniformidad del color y tacto, y deteccion de defectos.

Y en general:

Supervision y control del equipo (configuracién de parametros del proceso, vigilancia y correccion).

Preparacion de mezclas.
Mantenimiento y limpieza.
Control de calidad.

Factores de riesgo

Los principales riesgos ergondmicos en el puesto de atencion de rame derivan principalmente de la

adopcion de posturas forzadas y de la manipulacion manual de cargas.

Tarea y riesgo principal Factores de riesgo

Posturas forzadas de

Las alturas de trabajo o de acceso a la
maquina condicionan las posturas que
adopta quien realiza dicho trabajo. Cuando
la altura no es correcta, puede llevar aso-

flexion pronunciada ciados una serie de problemas ergonémicos.
de tronco y cuello Si alghin punto de acceso a la maquina se
durante la limpieza y encuentra bajo, la persona que atiende
mantenimiento la maquina tendra que inclinar la espalda

hacia delante, volviéndose la tarea mas
penosa, y dificultandose la ejecucion de la
misma. En este puesto, se ha detectado una
altura de acceso baja, por ejemplo, durante
las tareas de limpieza de filtros, tratandose
de una tarea que se realiza diariamente.

Limpieza de filtros. Fuente:
estudio de campo.
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Tarea y riesgo principal

Posturas forzadas de
tronco y brazos debidos
a las profundidades de
acceso

Factores de riesgo

Durante la alimentacion del tejido, cuando
se introduce el tejido en las pinzas o agujas
se pueden producir alcances en profundi-
dad asociados al propio disefio de la maqui-
nay a la distancia existente.

Asimismo, si los filtros de pelusa no se
extraen, y se limpian en el interior de la
camara de secado, también se producen
alcances en profundidad.

Alcances alejados en la zona de
estiramiento. Fuente: estudio
de campo.

Manipulacién manual del
tejido, burros o carros
con tejido

El tejido puede entrar en el proceso en
diferentes formatos (rollos grandes, sobre
carros, etc.) y bajo diferentes condiciones
(seco, himedo). Una vez terminado el pro-
ceso térmico es necesario presentar el teji-
do al siguiente proceso de la manera mas
idonea. En funcion de si es un proceso final
o un proceso intermedio, la presentacion
del tejido final puede también realizarse de
diferente manera: en rollos grandes, plega-
dos, en rollos pequenios, o ir directamente a
inspeccion final. La manipulacién de rollos
0 carros pesados, bien en la entrada o a la
salida de la maquina, puede llegar a conlle-
var riesgo, siempre y cuando no se empleen
los medios adecuados para ello.

Retirada manual de un rollo de
tejido de la maquina (Fuente:
Imagen creada y editada con IA,
ChatGPT (OpenAl), 2025).
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Tarea y riesgo principal

Esfuerzos durante la pre-
paracién de mezclas

Factores de riesgo

Durante la alimentacion y preparacion de
las mezclas se manipula peso en diferentes
formatos (garrafa, cubo, etc.). Las condicio-
nes de manipulacion de los diferentes pro-
ductos para los distintos tratamientos del
tejido, deben ser evaluadas ya que pueden
suponer riesgo asociado al levantamiento
manual de cargas.

Productos para el tratamiento
del tejido. Fuente: estudio de
campo
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Recomendaciones

A continuacion, se presentan una serie de recomendaciones ergonémicas para la mejora de la tarea.

Riesgo

Posturas forzadas de
flexion pronunciada
de tronco y cuello
durante la limpieza y
mantenimiento

Recomendaciones

El acceso a ciertas partes de la maquina, ya sea para el ajuste de componentes,
limpieza, mantenimiento, correccion de problemas, etcétera, puede generar la
necesidad de adoptar posturas forzadas. Lo ideal seria poder disefiar o redise-
fiar la disposicion de los componentes a los que se tiene que acceder durante el
trabajo en la maquina, de manera que todas las personas trabajadoras pudiesen
alcanzarlo en buena postura. Esto se puede conseguir, por ejemplo, bajando la
altura o reposicionando la ubicacion o inclinacién de algunos elementos a un
alcance adecuado, o haciéndolos extraibles, aunque esto es muy complicado por
la naturaleza de la maquina, principalmente en maquinas ya existentes.

El uso de herramientas con mango extensible u orientable, como aspiradores con
boquilla telescopica, puede mejorar la postura y facilitar el acceso sin necesidad
de flexionar el tronco o los brazos, tanto si se limpian fuera como en el interior
de la camara.

Aspiracion de la pelusa de los filtros. Fuente: Monforts

Otra alternativa, para garantizar un mejor acceso, es que el disefio de la maquina
permita extraer o abrir ciertas partes. Por ejemplo, puertas de acceso extragran-
des que permitan un mejor acceso al interior de la maquina y sus partes.

- 86 -

)

Contenido &
/”//mnw"

\



Riesgo

Posturas forzadas de
flexion pronunciada
de tronco y cuello
durante la limpieza y
mantenimiento

Recomendaciones

Puertas de acceso a la maquina. Fuente: Unitech Industries(41)

Es importante que toda la plantilla conozca como realizar las tareas de manteni-
miento de manera que las posturas, esfuerzos y movimientos sean lo mas ade-
cuados posible.

Posturas forzadas de
tronco y brazos debidos
a las profundidades de
acceso

Debe tenerse en consideracion las dimensiones de todas las personas trabaja-
doras, garantizando el acceso adecuado de las personas con menor estatura,

ya que, si estas pueden alcanzar un punto, las personas de mayor estatura lo
haran también sin problema.

Lo ideal seria poder disefar o redisefiar la disposicion de los elementos a los
que se tiene que acceder, de manera que todas las personas trabajadoras
pudiesen llegar a los mismos, acercandolos o extrayéndolos, aunque esto es
muy complicado por la naturaleza de la maquina, principalmente en maquinas
ya existentes.

Por ejemplo, en el caso de la limpieza de los filtros de pelusa, la mayoria de las
maquinas permiten la extraccion de los mismos. Una posible mejora de cara a
la extraccion de estos elementos seria también dotarlos de dos asideros o uno
largo, de manera que se pudieran emplear ambas manos para sacar el filtro,
aplicando la fuerza de forma simétrica con ambos brazos.
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Riesgo

Posturas forzadas de
tronco y brazos debidos
a las profundidades de
acceso

Recomendaciones

Filtros extraibles con un solo asidero largo. Fuente: Monforts

Manipulacién manual del

tejido, burros o carros
con tejido

Siempre que sea posible, debe evitarse el uso de la fuerza fisica (manipulacion,
empujes, arrastres manuales) mediante la automatizacion o mecanizacion del
proceso. Para ello, pueden utilizarse carros mecanizados o carretillas, en lugar
de los carros manuales hidraulicos, de manera que no se tengan que ejercer
fuerzas de empuje ni arrastre para el transporte ni para el acopio de los rollos
de tejido.

Uso de carretilla para el transporte de rollos (izquda) y carro
motorizado para el transporte y elevacion de rollos de tejido (dcha)
(Fuente: Estudio de campo y Suntech)

Si no es posible eliminar las fuerzas, es importante que estas se apliquen de
manera adecuada y dentro de los limites. Los limites de fuerza que una persona
puede ejercer variaran en funcion de diversos factores, como la altura a la que
se aplica la fuerza, el peso, la frecuencia o el sexo de la persona que la aplica.
Por ello, es importante evaluar la tarea teniendo en cuenta las condiciones del
entorno, de la tarea y de la plantilla para garantizar que el esfuerzo fisico es
ergondmicamente aceptable.
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Riesgo

Esfuerzos durante la pre-
paracién de mezclas

Recomendaciones

En la medida de lo posible, se debe intentar directamente eliminar la mani-
pulacion manual de cargas. Sin embargo, si no existe la opcion de eliminar la
manipulacion manual, y siempre que se levanten cargas cuyo peso supere los
3 kilos, esta debe evaluarse para garantizar que no supone un riesgo de pade-
cer lesiones para quien la realiza. En general, y en condiciones ideales, el peso
maximo a levantar, varia también en funcion de la edad y sexo de quien realiza
la manipulacién, siendo 20 kg en el caso de mujeres entre 20 y 45 afos, 15 para
mujeres menores de 20 y mayores de 45 anos, 25 kg en el caso de hombres de
entre 20 y 45 anos y 20 kg en el caso de hombres menores de 20 y mayores de
45 anos.

Las condiciones de manipulacion manual deben ser lo mas proximas posible a
las ideales, entendiéndose como tales, aquellas que incluyen una postura ideal
de levantamiento: manteniendo la carga cerca del cuerpo, con la espalda recta,
sin giros ni inclinaciones, pudiendo realizar un agarre firme y manteniendo una
posicion neutra de la mufieca. En la siguiente imagen se recogen el peso maxi-
mo en funcion de la zona de manipulacion para mujeres de menos de 20 afios y
mas de 45 anos.

Altura de la cabeza

Altura del hombro

Alura del codo

Alura de nudilos

Altura media pierna

Peso tedrico maximo de manipulacion en funcién de la zona de
manipulacion para mujeres de menos de 20 y mas de 45 afos.

La altura de las cubas de mezclas debe facilitar el rellenado de las mismas
proporcionando una altura para el volcado entre la altura de los nudillos y los
codos. Si no es posible, por las dimensiones de las misma, se pueden implantar
plataformas que garanticen esta altura de acceso.
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Tarea y riesgo principal Factores de riesgo

Esfuerzos durante la pre-
paracion de mezclas

Plataformas rodeando las cubas de mezclas para facilitar la altura
de acceso (Fuente: Estudio de campo).
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Puesto de urdidor/a

DESCRIPCION DEL PUESTO/ TAREAS PRINCIPALES

Las maquinas de urdir son fundamentales en el proceso textil previo al tejido. Su funcién es preparar el
hilo de urdimbre, es decir, los hilos longitudinales que se colocaran en el telar.

La urdidora combina y enrolla un conjunto de hilos procedentes de bobinas, dispuestos en paralelo y con
una longitud y tensién uniformes, formando lo que se llama urdimbre. Este conjunto se enrolla sobre un
cilindro o plegador, que luego se monta en el telar o se lleva a una maquina de encolado. El objetivo del
urdido es convertir los paquetes de hilo en un plegador con el ancho y el nimero de hilos necesarios.

El urdido se divide en dos tipos: urdido directo y urdido seccional. Cada sistema de urdido requiere una
tecnologia y maquinaria diferentes.

En este tipo de puestos, es habitual que una misma persona se encargue de atender varias de estas
maquinas de manera simultanea. Las tareas principales desarrolladas son:

e (Colocacion de las bobinas en las filetas y enhebrado.

e Supervision de la tension y paralelismo.

e (Correccion de roturas o enredos de hilo.

e (Control de la velocidad y parametros desde el panel de mando.

e Retirada del plegador terminado y colocacion de uno nuevo.

e Mantenimiento y limpieza preventivos.

Factores de riesgo

Los principales riesgos ergonémicos en el puesto de urdidor/a se derivan de la adopcion de posturas
forzadas.
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Tarea y riesgo principal Factores de riesgo

Posturas forzadas de bra- | Durante la colocacién de los conos de
zos y cuello al colocar los | hilo en los soportes de las filetas que se
conos a alturas elevadas | €encuentran a alturas mas altas, se elevan
los brazos por encima de la altura de la
cabeza, produciéndose flexion elevada de
brazos y extension del cuello.

Colocacion de bobinas altura
elevada. Fuente: estudio de
campo.

Posturas forzadas de Durante la colocacion de los conos en los
cuello y tronco al colocar | soportes de las filetas situados a alturas
conos a alturas bajas bajas, pueden adoptarse posturas forzadas

con flexion de tronco y cuello.

Colocacion bobina altura baja.
Fuente: estudio de campo.

Posturas forzadas de

tronco y brazos al acce-
der a la mesa de urdido | Se han detectado alcances alejados, o en

profundidad, durante el cambio de faja y
cruces.

Alcances alejados. Fuente:
estudio de campo.

- 92 -
Contegido %

%,
>



Tarea y riesgo principal

Posturas forzadas de
piernas al retirar el
plegador

Factores de riesgo

Se han detectado alturas de acceso bajas en
la preparacion final y retirada del plegador.

d

Reparacion de rotura de hilos.
Fuente: estudio de campo.

Posturas forzadas de
mano-muiieca al colo-
car los conos de hiloy
anudar

En la colocacion de los conos de hilo, y
durante el anudado, es frecuente que se
den giros y desviaciones de las munecas.

| -4
S
Desviacion mufieca al colocar

conos. Fuente: estudio de
campo.

Manipulacién manual de
los conos y de material

Siempre que se manipulen objetos de mas
de 3 kilos, puede existir riesgo por manipu-
lacion manual de cargas. En ocasiones, se
manipula mas de un cono a la vez, suman-
do en total mas de 3 kg. Las condiciones de
la manipulacién variaran en funcioén de la
altura de los portabobinas y de almacena-
miento, la frecuencia de manejo, la duracion
de la tarea, etc.

Manipulaciéon de material.
Fuente: estudio de campo.
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Tarea y riesgo principal

Manipulacién del
plegador

Factores de riesgo

Los plegadores de urdimbre, una vez termi-
nados, se retiran de la maquina. La bajada
del plegador al nivel del suelo, suele ser
automatica, y la persona trabajadora lo
“rueda” para extraerlo hasta donde lo reco-
gera con el carro. Si bien es cierto que no
se manipulan de manera manual, sino que
se manejan con carro o carretilla, depen-
diendo del nivel de asistencia de dicho
elemento la tarea puede ser mas o menos
exigente a nivel de carga fisica.

Retirada del plegador hasta
el carro. Fuente: estudio de
campo.

Movimientos repetitivos
de miembro superior

Cuando se realizan los cambios, o susti-
tucion, de todos los conos de hilo, se da
repetitividad de movimientos de manos
y munecas y brazos, que pueden generar
fatiga en las extremidades superiores.

Movimientos repetitivos mano-
mufeca. Fuente: estudio de
campo.
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Recomendaciones

A continuacion, se presentan una serie de recomendaciones ergonémicas para la mejora de la tarea.

Riesgo Recomendaciones

Para evitar la necesidad de elevar los brazos por encima de la cabeza, es
recomendable limitar la altura de colocacion en las filetas, de manera que
todas las personas que deban colocar los conos, puedan hacerlo sin necesidad
de adoptar posturas forzadas de brazos y/o cuello. La zona ideal es entre la
altura de las caderas y de los hombros, empeorando las condiciones conforme
estas distancias aumentan hacia arriba o hacia abajo.

Si no es posible limitar la colocacion de conos a estas alturas, una opcion es
el uso de elementos auxiliares como plataformas o escalones individuales, que
faciliten el alcance de los soportes de la fileta mas altos, reduciendo la flexion
de brazos y la extension del cuello. Estos elementos deben ser lo mas ligeros
posibles para garantizar su uso.

Posturas forzadas de
brazos y cuello al colo-
car los conos a alturas
elevadas

Escaleras con ruedas para alcanzar la parte superior de la fileta.
Fuentes: Rius, Esmelux

Alternativamente, y si el espacio lo permite, otra opcion seria el empleo de
transpaletas o carretillas elevadoras que incorporen manipulador de cargas,
para poder elevarse y cargar los conos en la parte superior de la fileta.
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Riesgo

Posturas forzadas de
brazos y cuello al colo-
car los conos a alturas
elevadas

Recomendaciones

Carretillas elevadoras con manipulador. Fuente: INDEVA(16).

También existen filetas que permiten su alimentacion con carros, estos pueden
ser rellenados en otro punto de la planta, con ayuda de plataformas y luego ser
trasladados hasta la fileta.

N ]
W/ A

Sistemas de alimentacion con carros. Fuentes: TEXMA, Karl Mayer

Posturas forzadas de
cuello y tronco al colo-
car conos a alturas
bajas

Para evitar la necesidad de agacharse, es recomendable limitar la altura de

colocacion en las filetas, de manera que todas las personas que deban colocar
los conos puedan hacerlo sin necesidad de flexionar tronco, cuello ni brazos en
exceso. Para ello, no se deberia colocar por debajo de la altura de las caderas.
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Riesgo

Posturas forzadas de
cuello y tronco al colo-
car conos a alturas
bajas

Recomendaciones

Si no es posible limitar las alturas de colocacion de los conos, una posibilidad
serfa emplear manipuladores, que permiten cargar los conos de hilo a diferen-
tes alturas gracias a sus mangos prolongados.

Ademas, como se ha comentado en el punto anterior, existen filetas que per-
miten su alimentacion con carros, estos pueden ser cargados en otro punto de
la planta, con ayuda de plataformas o fosos, y luego ser trasladados hasta la
fileta. Ademas, hay soluciones que permiten la automatizacion de la colocacion
de las bobinas en las filetas, o bien en los carros. Se trata de sistemas robdti-
cos, algunos de ellos con conduccién autdnoma, estos seran presentados mas
adelante.

Si es inevitable la colocacion de conos en portabobinas bajas, sin disponer de
otras medidas, es recomendable agacharse doblando las rodillas mantenien-
do la espalda recta. El uso de vastagos o filetas basculantes puede facilitar el
acceso, evitando la necesidad de posturas forzadas de tronco, cuello, manos y
mufecas al acceder a los mismos. También puede disponerse de un escalén o
taburete para sentarse cuando se tenga que colocar muchas bobinas a altura
baja.

Posturas forzadas de
tronco y brazos al acce-
der a la mesa de urdido

La profundidad a la que se encuentran los distintos elementos a alcanzar debe
garantizar el acceso a las trabajadoras. Si se establece dicho alcance, o profun-
didad de recogida, considerando las dimensiones corporales de las personas de
los percentiles mas bajos, las personas con mayores dimensiones no tendran
ningln problema en alcanzar. Esta profundidad no deberia superar los 597 mm,
siendo recomendable si los alcances se realizan de forma intensiva y frecuente
de 356 mm.

En el caso de las filetas esta profundidad suele estar garantizada al no existir
barreras fisicas que impidan el acceso directo al portabobinas. En el caso del
cabezal, donde se encuentra el plegador, las maquinas mas modernas han
eliminado la cubierta lo que garantiza un acceso directo. Sin embargo, en las
urdidoras seccionales, la mesa de urdido puede generar problemas de alcance
si es muy ancha o aleja excesivamente del punto de acceso a la trabajadora. La
mesa de urdido debe facilitar el acceso tanto a los hilos como al conjunto de
mandos de control que en esta estan localizados. Se deben seleccionar aquellos
modelos con un perfil o forma mas estrecho, y de formas redondeadas u orga-
nicas que faciliten el trabajo. Ademas, seria recomendable que dispusieran de
pantalla en el propio punto de trabajo para facilitar informacion atil a la perso-
na trabajadora.

En Gltima instancia, una opcion a considerar es la automatizacion de esta tarea
en concreto. A mayor grado de automatizacion, menor puede ser la necesidad
de acceso del personal a la misma para determinadas tareas, limitandose su
intervencion a la supervision de las mismas. Por ejemplo, existen maquinas
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Riesgo Recomendaciones

Posturas forzadas de tecnologicamente avanzadas con urdido y cambio entre secciones automatico,

tronco y brazos al acce- | donde la labor de la persona pasa a ser la programacion, supervision y control,
der a la mesa de urdido | minimizando los accesos a la mesa de urdido.

Maguina seccional automatica. Fuente: Karl Mayer(42)

Posturas forzadas de
piernas al retirar el
plegador

Alternativamente a realizar la tarea con el plegador apoyado en el suelo, se
puede plantear un método alternativo de trabajo consistente en recoger el
plegador con el carro directamente de la maquina, y una vez elevado, retirar las

piezas del eje, en una posicion mas alta. Empleando para ello carros que dejen
accesible esa parte del plegador.

Carro elevador-transportador de plegador. Fuente: estudio de campo.
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Riesgo

Posturas forzadas de
mano-muiieca al colo-
car los conos de hilo

Recomendaciones

Disponer de soportes para los conos de hilo orientables, de manera que pue-
dan girarse, o disponer de mecanismos de apertura que faciliten la introduc-
cion de las bobinas, puede ayudar a la reduccion de posturas forzadas de
mano-muneca.

Para prevenir lesiones musculoesqueléticas, es muy efectiva la realizacion de
ejercicios, ya que una preparacion fisica adecuada permite preparar los miscu-
los para realizar el esfuerzo fisico. Deben incluirse en la rutina de trabajo ejer-
cicios de calentamiento antes de empezar a trabajar, ejercicios de estiramiento
antes y después de trabajar y pausas activas en la que se estire la musculatura
especifica utilizada tras realizar tareas intensas.

En Gltima instancia, la automatizacion de la tarea permitiria eliminar este ries-
g0, ya que la colocacion de la bobina en la fileta la realizaria un acople del
brazo robot.

Brazo robot introduciendo una bobina. Fuente: IDS imaging (19)

Posturas forzadas de
mano-muiieca al anu-
dar y manipular hilos

Para minimizar la manipulacion manual durante el anudado de hilos, es reco-
mendable instalar sistemas de anudado automatico o semiautomatico, que
limitan las demandas de movimientos repetitivos de la mufeca y el esfuerzo
manual. En los casos en que el uso de estos dispositivos no sea factible, puede
ser de gran ayuda capacitar al personal en técnicas ergondémicas de anudado
que promuevan la alineacion natural de la mufieca y los dedos. Durante el pro-
ceso, deben practicarse movimientos que mantengan la mano en posicion recta
y eviten forzar la mufieca en angulos incomodos o extremos.

Ademas, existen pinzas de bloque disefiadas para el enhebrado facil, para una
colocacion rapida del hilo en la posicion de trabajo.

Pinza del bloque. Fuente: Comsat(40).
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Riesgo

Posturas forzadas de
mano-muiieca al anu-
dar y manipular hilos

Recomendaciones

Llevar a cabo un mantenimiento preventivo adecuado de la maquina, puede
ayudar a reducir la frecuencia de rotura de hilos. Al mantener los componentes
en optimo estado, se disminuye la necesidad de intervenciones frecuentes para
unir hilos, lo que contribuye a reducir la carga de trabajo manual y las posturas
de mufieca inadecuadas.

Por ejemplo, existen tensores para fileta con autolimpieza que evitan cambios
de tension producidos por la suciedad en los platillos, alargando la vida de los
mismos.

Tensores con autolimpieza. Fuente: Comsat(40).

Manipulacién manual
de los conos y de
material

Siempre que se de manipulen cargas, es decir, cuando se produzcan levan-
tamientos de objetos que superen los 3 kilos (una o mas bobinas a la vez,
material desde el almacén, etc.), debe analizarse la tarea para asegurar que
esta no supone un riesgo de padecer lesiones por parte de quien la realiza. En
general, y en condiciones ideales, no deben manipularse cargas de mas de 25
kg. Si ademas la poblacion expuesta son mujeres, personas jovenes o mayores,
0 si se quiere proteger a un porcentaje mayor de poblacion, este valor se vera
reducido.

Las condiciones de manipulacion manual deben ser lo mas proximas posible a
las ideales, entendiéndose como tales, aquellas que incluyen una postura ideal
de manipulacién: manteniendo la carga cerca del cuerpo, con la espalda recta,
sin giros ni inclinaciones, pudiendo realizar un agarre firme y manteniendo una
posicion neutra de la mufeca. Es importante que las personas que realicen
manipulaciones estén formadas en habitos correctos de manipulacién: aproxi-
marse a la carga de frente, sin girar el tronco y usando la técnica de levanta-
miento mas adecuada para cada situacion.

Como ya se ha mencionado con anterioridad, existen en el mercado manipu-
ladores ingravidos de bobinas para cargar y descargar filetas, que puede ser
especialmente interesantes cuando se manejan bobinas pesadas. Este tipo de
solucién, ademas, puede ser (til para el manejo a diferentes alturas conside-
rando la disposicion de los agarres del manipulador, y asistiendo a la persona
trabajadora.

- 100 -

Contenido %

%,
>



Riesgo Recomendaciones

Manipulacién manual
de los conos y de
material

Manipuladores ingravidos. Fuente: Comsat(40)

En Gltima instancia, hay soluciones que permiten la automatizacion de la colo-
cacion de las bobinas en las filetas, o bien en los carros. Se trata de sistemas
roboticos, algunos de ellos con conduccion auténoma (Automated Guided
Vehicle AGV) y dotados de camaras 3D, que se encargan de recoger el palé con
bobinas de hilo, lo traslada a la fileta designada y los carga para el procesa-
miento posterior. Este tipo de soluciones comerciales eliminan la necesidad de
manejar la carga de forma manual, eliminando tareas mondtonas y/o pesadas.

Sistemas automaticos basados en robots y AGVs. Fuentes:7Cygnet-
texkimp (20), IDS imaging(19)
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Riesgo

Manipulacién del
plegador

Recomendaciones

Siempre que sea posible, debe evitarse el uso de la fuerza fisica de las perso-
nas trabajadoras (levantamientos, empujes, arrastres manuales) mediante la
automatizacion o mecanizacion del proceso de manipulacion. Para ello, pue-
den utilizarse carros mecanizados o carretillas, en lugar de carros manuales
hidraulicos.

|!

S

p
I

Carro transportador/elevador para plegadores de urdimbre. Fuente:
estudio de campo.

Los sistemas automaticos de almacenamiento de plegadores de urdimbre per-
miten aprovechar el espacio y evitar danos a los plegadores de urdimbre aca-
bados. Al tratarse de sistemas de almacenamiento compactos, y realizarse la
carga y la descarga desde una posicion, ahorran desplazamientos en el almacén
a las personas trabajadoras.

Carro transportador/elevador para plegadores de urdimbre. Fuente:
estudio de campo.
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Riesgo Recomendaciones

Movimientos repetitivos

Para reducir el riesgo por movimientos repetitivos, es importante organizar el
de mano-mufeca

trabajo de manera que se puedan realizar pausas regulares que reduzcan la
fatiga de mano y muneca y, si es posible, rotar entre tareas que no requieran el
mismo tipo de movimiento repetitivo ni los mismos grupos musculares.
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Recomendaciones generales para la mejora de las
condiciones ergonomicas en el sector

DISENO DEL PUESTO

e Orden y limpieza del puesto de trabajo:

Debe conservarse los suelos y las zonas de paso libres de obstaculos y materiales, asi como mantener
la superficie de trabajo ordenada.

e Ubicacion de los equipos, herramientas y materiales de trabajo en funcion del espacio disponible y
las tareas a realizar. La colocacion debe favorecer que se alcancen con facilidad, evitar los desplaza-
mientos innecesarios, optimizar las posturas y reducir los esfuerzos.

e Adecuacion de la altura de trabajo, mediante equipos regulables o soportes y accesorios que permitan
la realizacion de las tareas sin tener que adoptar posturas forzadas.

e Utilizar herramientas motorizadas en lugar de manuales cuando sea posible.

e Seleccionar herramientas adecuadas a la tarea y a las caracteristicas individuales. Asegurarse que la
herramienta se adapta a la mano de la persona que la va a usar, a la fuerza de accionamiento o de
sujecion que puede aplicar y a la tarea que se tiene llevar a cabo.

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

FORMACION EN EL PROCEDIMIENTO DE TRABAJO

Es muy importante que la persona trabajadora sea capaz de reconocer los riesgos ergonoémicos 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 fisica. 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 Higiene postural para mantener una correcta posicion de los segmentos corporales durante la reali-
zacion de las tareas.

e QOrganizarse las tareas para favorecer las acciones variadas 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 acumulacion de fatiga, es importante organizar 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 frecuentes distribuidas durante toda la
jornada de trabajo.
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ERGONOMIA ACTIVA

Las elevadas exigencias fisicas en las tareas facilitan la probabilidad de lesionarse. Ademas de las
medidas técnicas y organizativas, una manera muy efectiva 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 esti-
ramiento antes y después de trabajar y “pausas activas” en la que se estire la musculatura después de
realizar tareas intensas.

DISENO DE DISPOSITIVOS DE INFORMACION Y MANDOS

La ubicacion de los dispositivos de informacion visual, como las pantallas debe permitir su deteccion e
identificacion de forma rapida y segura desde la posicion habitual de trabajo de quien operara la maquina,
de manera que esta pueda visualizar todos los dispositivos de informacion sin realizar ninguna postura
forzada del cuello ni cabeza (giros pronunciados, flexiones o inclinaciones altas).

Otro aspecto importante a considerar al distribuir las posiciones de los indicadores visuales, es la dis-
tancia visual. Existen recomendaciones de tamafio minimo para simbolos y caracteres en funcion de la
distancia visual:

Distancia de vision Tamafio de simbolos y caracteres

50 cm 2,5 mm
70 cm 3,7 mm
100 cm 5 mm

Tabla 2.- Tamafio minimo de los simbolos y caracteres en funcion de su distancia.

Si el campo de vision de quien opera la maquina esta ocupado o si debe desplazarse perdiendo de vista
el dispositivo de informacion, es recomendable utilizar dispositivos aclsticos en combinacién con los
visuales.

Ademas, los mandos de uso frecuente deben estar situados al alcance inmediato de las manos o de
los pies de quien los opera, de manera que los pueda alcanzar sin adoptar posturas forzadas de brazo,
tronco o piernas (estiramiento del brazo, inclinacion o giro del tronco, estiramiento de la pierna, giro de
tobillo, etc.), comodamente, y desde la posicion normal de trabajo.

Existen fabricantes que han incorporado a sus maquinas paneles de control suspendidos, orientables y/o
regulables, que se pueden regular en funcién no solo de la posicion de trabajo, sino también en funcion
de las caracteristicas y necesidades de quien los utiliza. Esta configuracion de mandos es mas flexible,
al posibilitar ajustar la posicion, inclinacion y altura de los mismos, ayudando a reducir la carga postural
y ademas, pudiendo evitar reflejos molestos.

_105.

Contenido &
= S
/////mm\\&



Paneles de control regulables. Fuentes RK Rose+Rrieger, Impact y Direct Industry

En este sentido, es importante que los rangos de regulacion de los mandos se disefien de manera
que contemplen y se adapten a la diversidad antropométrica de la poblacion potencial que operara la
maquina. Esta diversidad abarca variaciones en las dimensiones corporales, incluyendo diferencias entre
hombres y mujeres, asi como en funcion de la edad, como la altura, el rango de alcances, la longitud de
los miembros superiores y la envergadura, que son caracteristicas intrinsecas a la poblacion trabajadora.
De esta manera se asegura, no solo la accesibilidad y comodidad en el uso para un amplio espectro de
usuarios, sino que también abordara las necesidades especificas de diferentes grupos demograficos.

La zona de alcance con el pie (pedales y pulsadores de pie) debe ser comoda. Estos deben poder ser
accionados sin perder el contacto del talén con el suelo empleando Gnicamente la punta del pie siempre
que sean accionados en postura de pie.
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Prevencion de TME: Pausas activas

Tal y como se indic6 en el folleto anterior del proyecto, la preparacion de los misculos mediante ejercicios
de calentamiento y estiramiento antes y después de las tareas es fundamental para prevenir lesiones.
En dicho folleto se presentan una serie de ejercicios que buscan la reduccion del riesgo por trastornos

musculoesqueléticos, indicando consejos previos a su realizacion y puntos clave a tener en cuenta.

En la prevencion de TME, ademas de estos ejercicios de calentamiento y estiramiento, uno de los compo-
nentes mas importantes de la salud de una persona es la actividad fisica, ya que la vida de las personas

fisicamente activas es de mejor calidad y mas plena.

Ademas de fuera de la jornada laboral, se puede incorporar la actividad fisica en el trabajo con unos

sencillos pasos:
1. Ejercicios de calentamiento y estiramiento.

2. Llegada y salida activas del trabajo:

Realizar el trayecto de casa al trabajo o del trabajo a casa de manera activa, como ir andando o
en bicicleta, por ejemplo, puede, ademas de ayudar en la reduccion de la contaminacion del aire
en comparacion con otros medios, a fortalecer la salud, contribuyendo a alcanzar la actividad fisica

diaria recomendada.

También se puede realizar una combinacion de medios, como el patinete o la bicicleta plegable con el

transporte pablico. Si el trayecto se realiza en transporte pablico, se puede bajar una o dos paradas antes.

3. Pausas activas en el lugar de trabajo:

Las pausas activas son breves descansos durante la jornada laboral en los que se cambia la posicion
en la que el trabajo nos obliga a estar. Estas sirven para: recuperar energia, mejorar el desempeno
y eficiencia en el trabajo, reducir la fatiga, reducir la aparicion de trastornos musculoesqueléticos y

prevenir el estrés.

Se enfocan en realizar ejercicios que estiren los mdsculos tensos y en posicion acortada durante el
trabajo, y ejercicios que fortalezcan los grupos musculares inactivos debido al trabajo. Ademas, las
pausas activas buscan también la relajacion general del cuerpo, la aclaraciéon de pensamientos y el

aprendizaje de higiene postural.

— Si el trabajo lo permite, se recomienda tomar descansos activos cortos (hasta 3 minutos) cada
hora durante la jornada laboral y descansos activos un poco mas largos (hasta 5 minutos) dos o

tres veces al dia.
— En los ejercicios se debe realizar movimientos antagénicos a los realizados durante las tareas.
— Si alguno de los ejercicios es demasiado dificil o causa dolor, debe omitirse.

— Si hay dolor en una determinada parte del cuerpo, puede realizarse un automasaje o realizar

descansos en posiciones de alivio.
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Los ejercicios que se presentan en este apartado son solo para fines educativos e informativos
generales y no sustituyen en ningdn caso la visita a un médico.

Ejemplos de ejercicios de pausa activa por zona del cuerpo (IMDEEA/2019/82 SUGIEREME:
Programas de promocion de la salud y el bienestar laboral personalizados en funcion de las
necesidades de la empresa y de la poblacion trabajadora):

Se pueden realizar como parte de descansos activos mas cortos (3-4 ejercicios seleccionados) o mas
largos (hasta 6-8 ejercicios seleccionados) o individualmente durante el trabajo como un breve alivio sin
que interfiera con el proceso de trabajo.

Cuello

Tambate sobre una esterilla y En posicion de pie, gira la cabe- En posicion de pie, inclina late-
lleva tu mano sobre la frente. za hacia la derecha ayudandote ralmente el cuello hacia la dere-
Haz fuerza con la cabeza contra con el brazo derecho estirando cha, ayudandote con la mano
tu mano, y con la mano contra suavemente. Aguanta esta posi- del mismo lado y manteniendo
tu cabeza, sin generar movi- cién cinco segundos y cambia el brazo izquierdo estirado al

lado del cuerpo. Aguanta la
posicion durante cinco segundos
y cambia de lado.

miento. La cabeza debe estar de lado.
apoyada sobre la esterilla en
todo momento.

Zona dorsolumbar

En posicion sentada con el tron- Desde una posicion erguida, Lleva los hombros hacia detras
co erguido mirando al frente, con las manos en la cintura, a la vez que juntas los omo-
lleva la cabeza entre las rodi- inclina el tronco hacia un lado platos y extiendes los brazos.
llas, aguanta unos segundos y de forma que la cadera se Aguanta la posicion durante diez
regresa a la posicion inicial. desplace hacia el otro lado. segundos y vuelve a la posicion

o, inicial.
Aguanta en esta posicion cinco cla

segundos, y cambia de lado.
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Miembros superiores

Toca con el pulgar cada dedo de
la mano. Primero con una mano
y después con la otra.

Con la espalda completamente
apoyada en la pared y haciendo
fuerza hacia ella, con los brazos
en los laterales del cuerpo o en
la cintura, contrae el abdomen
y desciende flexionando las
rodillas hasta que formen 90
grados. En la posicion mas baja,
detente 5 segundos y vuelve a
la posicion inicial.

Coloca el brazo derecho
doblado detras de la cabezay
perpendicular la suelo. Con la
mano izquierda sujeta el codo
derecho y realiza un estiramien-
to desde el codo hacia detras
de la cabeza. Aguanta la posi-
cion durante diez segundos y
cambia de lado.

Miembros inferiores

Realiza una extension de tobi-
llos/ elevacion de gemelos
poniéndote de puntillas y man-
teniendo esta postura cinco
segundos. Si no puedes mante-
ner la estabilidad, apdyate en
una silla o en la pared.

- 109.

Pasa ambas manos por detras
de la espalda, una por encima
y otra por debajo, intentando
juntarlas para cogerse. Estira
durante unos segundos, y repite
cambiando las manos.

Ponte de pie frente a una pared,
con un pie mas adelantado

que el otro, de manera que los
dedos del pie trasero estan mas
o menos novelados con el talon
del pie delantero. Coloca las
manos contra la pared, apoyate
contra esta y traslada el peso de
tu cuerpo hacia delante hasta
sentir un estiramiento del geme-
lo de la pierna trasera. Aguanta
10 segundos y cambia de lado.
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