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Introduccion

Importancia del sector en la CV

El sector de azulejos y pavimentos ceramicos es un actor relevante y estratégico en el tejido industrial
de la Comunitat Valenciana (especialmente en la provincia de Castellon).

Una de las principales caracteristicas del sector azulejero espafiol es la alta concentracion geografica de
la industria en la provincia de Castellon, en especial en el area delimitada al norte por Alcora y Borriol,
al oeste por Onda, al sur por Nules y al este por Castelléon de la Plana. Aproximadamente el 97% de la
produccién nacional tiene su origen en esta provincia, donde se ubica el 83% de las empresas del sector,
siendo un sector clave en la generacion de riqueza y creacion de empleo.

En su conjunto, se estima que el sector ceramico espafiol da empleo directo a mas de 17.000 personas,
lo que equivale al 46.3% del empleo del sector industrial de Castellon, al 6.6% de la Comunitat Valenciana
y al 0.9% nacional. El 95% del empleo corresponde a contratos indefinidos.

Las empresas en su mayoria, son de pequefio y mediano tamafio.

El valor de la produccion del cluster es equivalente al 41.3% del valor de la produccion industrial de
Castellon, lo que supone el 10.8% de la Comunitat Valenciana y el 1.1% a nivel nacional.

En lo que respecta a la contribucion total del sector de fabricacion de azulejos y pavimentos ceramicos
a la economia espafiola en 2021 equivale al 3.6% del PIB valenciano, 2.4% del PIB industrial y al 0.4%
del PIB espaniol.
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Figura 1. Concentracion empresas. Fuente: ASCER. (2021). Estudio Impacto
socioeconomico y fiscal del sector de azulejos y pavimentos ceramicos en Espaiia.

Importancia de los riesgos ergonomicos en el sector

Los sobreesfuerzos continGian siendo una de las principales causas de los trastornos musculoesqueléticos
en nuestro pais. En el afio 2022, el porcentaje de accidentes de trabajo (AT) por sobreesfuerzos se situd
en 29,2% con respecto al total de AT.

Si se analiza el comportamiento de los accidentes de trabajo por sobreesfuerzos con baja a lo largo de
los Gltimos 22 afios, se comprueba que el porcentaje ha experimentado un crecimiento continuado hasta
2014 para comenzar a descender en el periodo 2014-2022.
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De los riesgos derivados de la actividad laboral, dentro del sector de azulejos y pavimentos ceramicos
destacan los relacionados con la carga fisica y sobreesfuerzos, los cuales llevan a la aparicién de trastor-
nos musculoesqueléticos. Algunos estudios del sector (Fraternidad-Muprespa 2001), cifran los accidentes
por sobreesfuerzos en torno al 12%, siendo la tercera causa de accidentes en el sector por detras de los
atrapamientos por o entre objetos (23%) y la caida de objetos en manipulacion (14%).

En el informe “Necesidades de formacion y percepcion de riesgos laborales de los trabajadores/as en el
sector de fabricacion de azulejos, pavimentos y baldosas ceramicas” (ISTAS 2001), se cita que segin los
expertos consultados, los tres problemas mas importantes de salud y seguridad en el sector ceramico son
los accidentes por atrapamientos derivados del contacto con poleas sin proteccion, los sobreesfuerzos
por manipulacion de cargas (los cuales dan lugar fundamentalmente a lumbalgias) y las caidas por res-
balones debidos a la humedad del suelo en muchos lugares de trabajo, aspectos que también destacan
como riesgo percibido los trabajadores del sector.

Atendiendo a las estadisticas de AT por sobreesfuerzos, el sector de azulejos y pavimentos ceramicos
se encuentra dentro del CNAE 23 “Fabricacion de otros productos minerales no metalicos” en concreto la
actividad se encuentra en el CNAE 2331, Fabricacion de azulejos y baldosas ceramicas.

Dada la ausencia de datos especificos de AT para el CNAE 2331, a continuacion, se muestra una tabla con
la evolucion de AT por sobreesfuerzos (codigo 71) para el CNAE 233 “Fabricacion de productos ceramicos
para la construccion, el cual comprende tanto el CNAE 2331 como el CNAE 2332 correspondiente a la
fabricacion de ladrillos, tejas y productos de tierras cocidas para la construccion.

N.2 AT por sobreesfuerzos con

baja en jornada de trabajo 2018 2019 2020 2021 2022
CNAE 233

Castellon 178 197 184 302 307
Comunidad Valenciana 193 223 197 313 320

Tabla 1. Evolucion de AT por sobreesfuerzos CNAE 233. Fuente: Extraidos de la declaracion delta de
accidentes de trabajo. Facilitados por el centro territorial del INVASSAT de Castellon.

Como puede observarse, el nimero de AT por sobreesfuerzos tiene un comportamiento similar a lo
que ocurre con el resto de CNAE, produciéndose en el sector un incremento continuado de los AT por
sobreesfuerzos en los Gltimos afios. Cabe destacar que todos los AT fueron considerados como leves.

En el computo general de la CV (1246 partes de AT por sobreesfuerzos entre 2018-2022), el 30.8 % corres-
ponden a lesiones en los miembros inferiores y el 22.4 % a miembros superiores.

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 de la poblacion
trabajadora es un aspecto a considerar, por ello el envejecimiento de la poblacion trabajadora del sector
es uno de los 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 Espaiola de Fabricantes de Azulejos y Pavimentos Ceramicos Comunidad Valenciana
(ASCER), consciente de la importancia de sensibilizar e informar a todos los agentes integrantes del
sector de la importancia de los riesgos ergonomicos, ha decidido llevar a cabo el proyecto “Informacion
y sensibilizacion de los riesgos ergondémicos en el sector de azulejos y pavimentos ceramicos en la
Comunitat Valenciana”.
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El proyecto

Este Proyecto/accion (TRCOIN/2023/37), ha sido apoyado por la Conselleria de Educacion, Empleo y
Universidades 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 2023.

Su objetivo principal es la informacion y sensibilizacion de los riesgos ergonémicos en el sector de
azulejos y pavimentos ceramicos en la Comunitat Valenciana, incluyendo el enfoque de edad. Para la
consecucién de este objetivo, ASCER en colaboracién con el Instituto de Biomecanica de Valencia (IBV),
han llevado a cabo las siguientes actividades:

Revision de los riesgos ergonomicos en el sector y recomendaciones de mejora centradas en la ade-
cuacion de los entornos laborales y en la ergonomia activa, todo ello considerando el envejecimiento
de la poblacion trabajadora del sector.

Estudio de campo, consistente en visitas a las empresas donde se observaron y analizaron los puestos
seleccionados en lo relativo a riesgos ergondémicos. Se buscaba analizar dos puestos representativos
del sector: Carga de molinos y preparacion de muestras.

Elaboracion del material de informacion y sensibilizacion incluyendo la determinacion de los princi-
pales factores de riesgos ergondémico, recomendaciones generales para la reducciéon de los mismos
en cada uno de los puestos e informacion sobre ergonomia activa.

Acciones de sensibilizacion e informacion, mediante una jornada mixta (presencial y online) y difusion
de los materiales generados entre los principales agentes del sector.

En los siguientes apartados se presentan los resultados del proyecto. Estos resultados se han agrupado
por puesto de trabajo, indicando los riesgos principales y las recomendaciones para cada uno de ellos,
asi como propuesta de ejercicios de calentamiento/estiramiento recomendados.
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Principales factores de riesgo ergonomico en el
sector

En este apartado se presentan los principales factores de riesgo ergonémico asociados a las empresas
del sector de azulejos y pavimentos ceramicos. En los siguientes apartados de la guia se analizaran los
riesgos ergondmicos de los puestos seleccionados, incluyendo para cada uno de ellos recomendaciones
que permitan una mejor adecuacion ergonémica de los mismos a lo largo del ciclo vital.

Riesgos ergonomicos en el sector

Los problemas ergonémicos aparecen cuando las demandas de las tareas a realizar superan las capa-
cidades de las personas que las llevan a cabo. Es decir, se produce un riesgo ergonémico cuando las
demandas de las tareas no se ajustan a las capacidades de quien las realiza y/o se sobrepasan ciertos
limites ergonémicos.

Este desajuste puede asociarse 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 insuficientes, presiéon de tiempos), etc. La combinacién de todos estos factores
puede ocasionar trastornos o lesiones musculoesqueléticas por sobreesfuerzo fisico, pudiendo afectar a
masculos, articulaciones, tendones, ligamentos, nervios, huesos y al sistema circulatorio.

En el sector de azulejos y pavimentos ceramicos, los principales problemas ergonémicos se asocian a la
adopcién de posturas forzadas y a la manipulacion manual de cargas, aunque en muchas tareas tam-
bién se encuentran presentes los movimientos repetitivos y la falta de descanso adecuado y suficiente.

POSTURA DESCANSO

FUERZA / CARGAS REPETICIONES INADECUADA INSUFICIENTE

Figura 2. Principales factores de riesgo ergonomicos. Fuente: IBV.
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e La realizacion de tareas de manipulacion manual de cargas. Incluye los levantamientos, transportes,
empujes y arrastres de objetos, elementos y dtiles necesarios para realizar una tarea (cajas de piezas,
embudos, paneles de aglomerado, sacos, etc.). Es uno de los factores de riesgo ergondémico que se
encuentra presente en practicamente todas las actividades del sector.

e La adopcion de posturas de trabajo forzadas. Se relacionan con alcances, giros y flexiones pronun-
ciadas de, tronco, brazos o cuello, que se adoptan de manera frecuente o sostenida. Se relacionan
con tareas donde se manejan herramientas o materiales almacenados bien a ras de suelo, en altura,
o en zonas de dificil acceso y con tareas que se deben realizar a alturas inadecuadas por la falta de
regulaciones.

e La realizacion de tareas repetitivas. La repetitividad caracteriza a muchas de las tareas y principal-
mente esta asociada al uso de herramientas manuales que llevan asociadas una elevada repetitividad
de miembros superiores (brazos y manos principalmente).

e |afalta de descanso adecuado y suficiente. Las situaciones de ritmo de trabajo elevado, acumulacion
de tareas pesadas y falta de descanso apropiado contribuyen a que la carga fisica se acumule y acabe
haciéndose cronica.

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.

Envejecimiento de la poblacion trabajadora

La gestion de la edad en el trabajo, resulta fundamental para cualquier empresa de cualquier sector,
puesto que la tendencia demografica (baja natalidad y aumento de la esperanza de vida) muestra un
claro envejecimiento de la poblacion trabajadora a nivel global, en especial en los paises desarrollados.

El envejecimiento de la poblacion, unido al retraso de la edad de jubilacion y la falta de reemplazos,
tiene como consecuencia que el colectivo de personas trabajadoras entre 50 y 65 afios sea cada vez mas
numeroso en las empresas. El sector de azulejos y pavimentos ceramicos, no es ajeno a este fenémeno.

Si bien muchas personas trabajadoras mayores pueden desem-pefiar la practica totalidad de sus tareas
de manera satisfactoria, aportando su larga experiencia y habilidades, el proceso natural de envejeci-
miento hace que ciertas capacidades funcionales y fisiologicas se vean mermadas.

Con la edad se produce una reduccion progresiva de las capacidades del aparato locomotor entre otros,
asi mismo se produce una pérdida de elasticidad, tonicidad y fuerza, lo que puede relacionarse con una
mayor incidencia de TME. Sera por tanto necesario re-concebir los puestos de trabajo desde el punto de
vista de la carga fisica.

En lo que respecta a la adecuacion ergonomica de los puestos en funcion de la edad, debera prestarse
especial atencion a los siguientes aspectos:

e Las posturas forzadas, mediante el ajuste del disefio de los puestos de trabajo, equipos y vehiculos a
las caracteristicas de las personas trabajadoras, considerando los alcances, espacios y holguras, las
alturas de trabajo, accesos, etc.

Los TME asociados a posturas inadecuadas tienen caracter acumulativo, por lo que existe un aumento
del riesgo de molestias y lesiones con la edad y la antigiiedad en el puesto. Con la edad, también
se produce una pérdida de movilidad en las articulaciones y una disminucién de la elasticidad de
los tejidos.

e Los movimientos repetitivos, mediante rotaciones de tareas, organizacion adecuada de descansos,
variacion en el ritmo de trabajo, optimizaciéon de movimientos y mecanizacién de tareas.
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Los movimientos repetitivos generan problemas musculoesqueléticos que se ven acentuados por la
edad, ya que se produce una reduccion de la movilidad articular, menor elasticidad de los tejidos y
menor densidad 6sea.

e Los pesos manipulados, reduciendo de ser necesario el peso maximo a manipular, mejorando las
condiciones de las manipulaciones (frecuencias, duracion, alturas, etc.) o introduciendo ayudas téc-
nicas para la manipulacion.

Con la edad se produce una reduccion de la fuerza muscular, por lo que el manejo de pesos puede
suponer un problema importante, pudiendo aparecer problemas como la artrosis, dolores de espalda
y accidentes.

e Las fuerzas aplicadas, seleccionando herramientas cuyo disefio permita optimizar la aplicacion de
fuerzas, o automatizando.

Los riesgos derivados a la aplicacion de fuerzas se ven incrementados con la edad, debido a que se
produce una pérdida de fuerza muscular, elasticidad y tonicidad muscular.

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.

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

En cualquier caso, es necesario tener en cuenta el factor edad en las condiciones vy criterios de disefio
ergondmico, para asegurar que los puestos de trabajo estan ajustados a todas las personas con inde-
pendencia de su edad.
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Recomendaciones generales para la mejora de las
condiciones ergonomicas en el sector

En este apartado se incluyen una serie de recomendaciones ergondomicas generales que son de aplicacion

a todos los puestos de trabajo del sector.

Diseno del puesto

e Orden y limpieza del puesto de trabajo
Los suelos y las zonas de paso deben conservarse libres de obstaculos y materiales, asi como
mantener la superficie de trabajo ordenada.

* 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 des-
plazamientos innecesarios, optimizar las posturas y reducir los esfuerzos.

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

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

o 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 ergonémicos exis-
tentes en su puesto de trabajo para poder llevar a cabo acciones preventivas.

La manera de ejecutar una tarea, puede tener un elevado impacto en la carga fisica y por tanto en el
desarrollo de lesiones. Los vicios posturales adquiridos son un importante factor de riesgo. Conocer
y aplicar buenos habitos de trabajo, puede ayudar a prevenir lesiones. Conviene prestar especial
atencion en realizar:

e Técnicas seguras de levantamiento y transporte de cargas.

e Higiene postural para mantener una correcta posicion de los segmentos corporales durante la
realizacion de las tareas.

e Organizar 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

Las lesiones o trastornos musculoesqueléticos (TME) tienen en su gran mayoria una etiologia acumu-
lativa. 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.

.‘lo.
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Riesgos ergondomicos y recomendaciones en el
puesto de carga de molinos de esmalte

DESCRIPCION DEL PUESTO/ TAREAS PRINCIPALES

La principal tarea en el puesto, consiste en la alimentacion del molino de molturacién con la carga
correspondiente.

La forma de carga puede variar de una empresa a otra, fundamentalmente existen dos tipologias para
cargar los molinos:

1. Carga directa del molino mediante big-bags.

2. Carga a través de una tolva que lleva el material hasta el molino a través de un sistema de cintas
transportadoras.

La carga directa de molinos es realizada habitualmente por la persona trabajadora desde una platafor-
ma ubicada en la parte superior del molino. Desde esa plataforma y previa preparacion de la carga, la
persona trabajadora realiza la alimentacién de big-bags mediante el uso de un polipasto para “embocar”
el big-bag sobre la apertura del molino.

s e "e p s ™

Figura 3. Vista general puesto de carga de molinos. Fuente: IBV.

La secuencia de tareas que se realizan en el puesto es la siguiente:
e Preparacion de la carga y sacos de aditivos en caso necesario.

e Apertura manual de la trampilla del molino.

)
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e Acceso a la boca del molino que se encuentra en un nivel inferior al suelo de la plataforma.
e Apertura de la boca del molino (quitar tornillos), con la ayuda de una pistola neumatica.

e (Colocacion manual de un embudo en la boca del molino para asegurar que no se desperdicia material
en la alimentacién del mismo.

e Colocar aspiracion cerca de la zona de carga del molino.
e Acercar big bag con polipasto hasta la boca del molino y abrirlo.

e Descarga del material en el molino. El mando del polipasto permite bajar el big bag para embocarlo
adecuadamente.

e Introduccion de una manguera de agua en el embudo.

e Retirada de elementos y comienzo del proceso de molturacion.

Tras la carga del material que puede ser un big bag o varios
en funcion de la capacidad del molino, se procede a retirar la
manguera y el embudo, se coloca la tapa del molino y se ator-
nilla con la pistola neumatica. Finalmente, se cierra la trampilla
manualmente y se da inicio al proceso de molturacion.

Cuando la carga se realiza a través de tolvas, el proceso es
practicamente el mismo que el descrito anteriormente, la dife-
rencia con respecto a la carga con big-bags, es que la carga
se realiza directamente sobre unas tolvas que posteriormente >
transportan el material hasta el molino correspondiente a través o P 5 g
de un sistema de cintas transportadoras que unen las tolvas de Figura 4. Vista general tolvas de carga.

carga con los molinos. Fuente: Estudio de campo.

En la siguiente figura, se muestra un esquema de la secuencia
de tareas para la carga directa de molinos mediante big-bags:

Retirada de elementos
y cierre del molino.
Inicio molturacion

Colocar
manguera
de agua

Acercar
big bag con
polipasto

Colocar
embudo para
la carga

Retirar
tapa del
molino

Apertura de
la trampilla
del molino

Abrir big bag
e iniciar carga
del molino

Apertura
boca del
molino

Colocar
aspiracion

Figura 5. Secuencia de tareas para la carga de molinos. Fuente: IBV.

FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

Los principales factores de riesgo ergonomico identificados en el puesto de carga de molinos son la mani-
pulacién manual de cargas, asociada al movimiento y colocacion de ciertos elementos como el embudo,
la retirada y colocacion de la tapa del molino, etc. y la adopcion de posturas forzadas de diferentes
segmentos corporales (brazos, tronco y piernas) durante practicamente todo el proceso de carga, dado
que el molino se encuentra en una superficie por debajo de los pies de la persona trabajadora.
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TAREA/FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

Preparacion de la carga y sacos de
aditivos

Antes de la carga del molino, las personas
trabajadoras del puesto deben preparar
las cargas, tanto big-bags completos,
como en ocasiones sacos de aditivos.

Para ello manejan sacos /cubos de peso

elevado (22-25 Kg) y realizan las pesadas
correspondientes a las formulas a incluir
en el molino.

Se observa manipulacion de cargas y
transporte de sacos desde la zona de
almacenamiento hasta la zona de prepara-
cion, asi como posturas forzadas de bra-
zos y espalda (flexiones pronunciadas).

Ademas, cuando los materiales van en
cubos, deben realizar una fuerza impor-
tante para extraer la bolsa de material
dado el apelmazamiento del mismo. Este
tipo de manipulacion se suele realizar con
una mano.

Apertura/cierre de la trampilla

La situacion de la trampilla de apertura
del molino, a ras de suelo, obliga a las
personas trabajadoras a realizar posturas
forzadas de flexion pronunciada de espal-
da y brazos, y en ocasiones posturas de
cuclillas o rodillas flexionadas para acce-
der a la trampilla del molino.
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TAREA/FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

Apertura/cierre de la tapa del molino

Para abrir la tapa del molino, la persona
trabajadora se sitla sobre el propio molino
y con la ayuda de una pistola neumatica,
retira los tornillos de la tapa.

Se produce una postura forzada de espal-
da (flexion muy elevada y mantenida) y
flexion de brazos moderada/alta, pero a
favor de la gravedad.

La flexion de cuello es pronunciada, debi-
do a la necesidad de visualizar la zona de
trabajo.

Otro factor de riesgo a considerar

es la posible trasmision de vibracio-
nes mano-brazo a través de la pistola
neumatica.

Retirar/colocar tapa del molino

La retirada de la tapa del molino, requiere
la realizacion de posturas forzadas dada la
situacion de la misma.

El principal factor de riesgo para las per-
sonas trabajadoras es la manipulacion
manual de cargas, dado que las tapas

de los molinos son muy pesadas (pesos
superiores a 25kg en algunos casos) y

las condiciones en las que se realiza la
manipulacion (postura forzada de espalda)
suponen un riesgo importante de lesion
dorsolumbar.

Esta misma postura se repite en la coloca-
cion de la tapa del molino para iniciar el
proceso de molturacion.
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TAREA/FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

Transportar y colocar/retirar embudo en la
boca del molino para la carga

La colocacion y posterior retirada al final
del proceso de carga del embudo metalico
supone la adopcioén de posturas forza-
das de espalda (flexiones muy elevadas),
brazos y cuello.

Ademas, existe riesgo para la zona dorso-
lumbar por manipulacién de cargas, dado
que el peso del embudo es elevado (supe-
rior a 20 Kg) y se maneja en condiciones
inadecuadas (agarre complicado, altura de
manipulacién muy baja, etc.).

En ocasiones, las personas trabajadoras
deben trasladar el embudo a lo largo de la
plataforma de carga de los molinos (trans-
porte de cargas).

Colocar/retirar aspiracion cerca de la boca
del molino

Posturas forzadas de espalda y brazos
(flexiones elevadas) dado que habitual-
mente el tubo de aspiracion se encuentra
al nivel del suelo en la plataforma de
carga del molino.

Flexion de cuello importante para visuali-
zar donde colocar el tubo de aspiracion.

En otros sistemas de alimentacion, el
propio sistema de carga lleva un orificio
donde introducir el tubo de aspiracion.
Con este sistema, las personas trabaja-
doras adoptan igualmente posturas for-
zadas de flexion de tronco muy elevada,
asi como de brazos (cercanas a los 909).
La flexion de cuello para ver la zona de
insercion del tubo de aspiracion también
es elevada.

- 15 -
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TAREA/FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

Acercar big bag con polipasto hasta la
zona de carga

Postura de pie, en ocasiones se produ-
cen extensiones de cuello al principio del
proceso para visualizar el recorrido del big
bag.

Se dan movimientos repetitivos de mano
en el manejo de los mandos del polipasto
para acercar el big bag.

Abrir el big bag cuando se encuentra en la
zona de carga

Esta tarea provoca la adopcién de postu-
ras forzadas de brazos (flexiones de 902
e incluso superiores) para abrir el big bag
y de piernas, posturas de rodillas o cucli-
llas. El cuello se encuentra en posicion de
inclinacion lateral para poder visualizar la
zona de apertura del big bag.

Ademas, una vez abierto, la persona
trabajadora debe sujetar con una mano
la boca del big bag y con la otra operar
el mando del polipasto para embocar el
mismo en la zona mas proxima posible a
la descarga del molino, evitando de esta
forma la pérdida de material. En este caso,
la postura de cuclillas/apoyado sobre una
rodilla se mantiene durante el tiempo de
operacion y el cuello se mantiene flexio-
nado e inclinado para poder visualizar
correctamente la zona de carga a medida
que se aproxima el big bag.

-16 -
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TAREA/FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

Afadir sacos de aditivos en el molino

Manipulacion manual de cargas y postu-
ras forzadas de espalda (flexion elevada),
brazos y cuello.

Posturas forzadas de mano/mufeca (fle-
xion, desviacién y giros) asociadas a la
apertura de sacos con clter.

Carga de molinos mediante tolvas y cintas

Se observan tanto posturas forzadas de
flexion de brazos muy elevadas (brazos al
nivel del hombro e incluso por encima),
asi como de espalda (flexiones modera-
das) para alcanzar el big-bag y abrirlo.

Ademas, se manipulan sacos de 25 Kg
desde el palet (elevado mediante traspa-
leta a la zona de carga) hasta la zona de
alimentacion de la tolva. En la alimenta-
cion de los sacos en la tolva, se observan
posturas forzadas de brazos y espalda
(flexiones elevadas) y flexion elevada de
mano/mufieca con desviacion para realizar
la apertura de los sacos.

_17-
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TAREA/FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

Colocar/retirar la manguera de agua en la
boca del molino

Postura forzada de flexion de cuello eleva-
da (mayor de 209). Postura de flexion de
espalda variable (moderada -elevada).

Posturas forzadas de piernas, posturas de
rodillas y/o cuclillas para colocar la man-
guera en la zona de carga.

Retirar material apelmazado en el sistema
de carga de molino

Posturas de flexion de espalda acompana-
das de giro y/o inclinacion, flexion/inclina-
cion lateral de cuello y posturas de fle-
xion, desviacion y giro de la mufieca para
retirar el material que queda apelmazado
en el sistema de carga del molino.

Limpieza de la zona de carga

Tras la carga del molino, la persona tra-
bajadora limpia con una manguera tanto
el sistema de carga del molino como las
zonas de alrededor.

Las posturas adoptadas son muy variadas,
flexiones e inclinaciones de la espalda y
cuello, posturas en cuclillas, etc.

Ademas, se realizan movimientos repe-
titivos de la mano-mufieca en posturas
inadecuadas de flexion, desviacion y giro.
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TAREA/FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

Giros de tronco

En algunas de las posturas asociadas a la
manipulacién del embudo y colocacion,
asi como a la manipulacion de la tapa del
molino y en la alimentacion de sacos de
aditivos se ha observado la realizacion de
giros de tronco. La presencia de asimetria
durante el manejo de elementos de peso
elevado es un importante factor de ries-
go que puede contribuir al desarrollo de
lesiones dorsolumbares.

Nota: imagenes del estudio realizado en las empresas colaboradoras

RECOMENDACIONES

A continuacion, se proponen una serie de recomendaciones encaminadas a minimizar los riesgos ergo-
nomicos detectados en el puesto de carga de molinos de esmalte.

Riesgo Recomendaciones

Usar un gancho para abrir la trampilla desde la posicién de pie, reduce la necesi-
dad de adoptar posturas forzadas de flexion de espalda y brazos.

Pueden usarse ganchos o bien herramientas magnéticas como las utilizadas para
la apertura de las arquetas

Para el cierre de la trampilla se puede colocar una cadena o cuerda para dejar
caer la misma sin necesidad de acompanar el movimiento.

Posturas forzadas en la
apertura de la trampilla
del molino

Fuente: https://www.presstok.com/
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Riesgo

Posturas forzadas en la
apertura del molino

Recomendaciones

El uso de pistolas neumaticas con acoples largos o sistemas extensores, ayuda
a reducir la postura de elevada flexion de espalda que las personas trabajadoras

realizan en la apertura y cierre del molino.

Fuente: https://www.castellari.es/

Vibraciones en la apertu-
ra del molino con pistola
neumatica

La transmisién de vibraciones mano/brazo cuando se
manejan herramientas son un factor de riesgo para el
desarrollo de enfermedades asociadas a las mismas, como
son el sindrome de Raynaud o dedo blanco por vibracion.

Para evitar la transmision de estas vibraciones a las per-
sonas trabajadoras es de vital importancia realizar un
adecuado mantenimiento de las herramientas. Ademas,
las personas trabajadoras pueden usar guantes antivi-
bracion para su proteccibn. Este tipo de guantes ayudan
a reducir la incidencia de la vibracion que se trasmite
desde las herramientas motorizadas hasta la mano prote-
giendo las partes blandas de la mano de las vibraciones.

Fuente: https://www.impacto.ca/
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Riesgo

Posturas forzadas y
manipulacién de cargas
en la retirada de la tapa
del molino

Recomendaciones

Los pesos de las tapas suelen ser muy elevados, ademas, se manejan en condi-
ciones desfavorables (altura de manipulacién muy baja). Por ello, es recomen-
dable realizar la tarea con el apoyo de medios mecanicos que faciliten la mani-
pulacion. Por ejemplo, usar una polea pequeia, cabestraste manual o polipasto
eléctrico para elevar la tapa del molino sin necesidad de realizar posturas forza-
das y manipulacion de pesos.

Fuente: https://eur.vevor.com/

Manipulacién de cargas
(tapa del molino, embu-
do, etc.)

Estudiar la posibilidad de aligerar el peso de las
tapas de los molinos, asi como de los embudos
utilizando materiales igualmente resistentes, pero
mas ligeros de tal manera que se reduzca el riesgo
de manipulacion asociado a esta tarea.

Plantearse la posibilidad de situar los embudos
sobre carros con ruedas para su traslado a través
de la plataforma de carga hasta los molinos, de
esta manera se reduce el riesgo dorsolumbar aso-
ciado al transporte de los embudos metalicos cuyo
peso excede en algunos casos los 25 kg.

Fuente: https://www.ggm-
gastro.com/es-es-eur/

Sustituir el levantamiento y transporte de los
embudos por la plataforma de carga por arrastres
puede ser otra medida para reducir el riesgo aso-
ciado al levantamiento de elementos pesados. Para
ello se pueden colocar dos cuerdas enganchadas en
los asideros del embudo. Ademas, se mejoran las
posturas forzadas de flexion de brazos y espalda
asociadas a la insercion del embudo en la boca del
molino.
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Riesgo

Posturas forzadas aso-
ciadas a la colocacion y
retirada del embudo y

apertura del big bag

Recomendaciones

Para disminuir el riesgo asociado, se podria usar una griia portatil o el propio
polipasto para levantar y transportar el embudo hasta el molino. Otra opcion
podria ser el disefio de un soporte especifico para el embudo previsto de rue-
das, de tal forma que se sustituya la manipulacion del mismo por un empuje,
facilitando el desplazamiento del mismo por la plataforma de carga del molino.
De esta forma se eliminarian también parte de las posturas forzadas que se rea-
lizan durante la tarea, ya que la persona trabajadora no tendria que introducir el
embudo en la boca del molino, eliminandose las flexiones pronunciadas de tron-
co, asi como posturas extremas de otros segmentos corporales: brazos y piernas.

Ademas, esta medida resulta beneficiosa para la mejora de las posturas asocia-
das a la apertura y descarga del big bag, ya que mejora las alturas de trabajo.

Fuente: https://grabcad.com/ y https://carrospf.com/

Fuente: https://www.jungheinrich-profishop.es/

Posturas forzadas en la
colocacién de aspiracion
y manguera ¥

Usar embudos con acoples especificos donde introducir las mangueras de aspira-
cion y agua.
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Riesgo

0

Posturas forzadas en la
colocacién de aspiracién
y manguera

Recomendaciones

Estudiar la posibilidad de usar sistemas de guiado méviles para colocar las
mangueras. Estos sistemas permiten el guiado, movimiento y colocacion de las
mangueras.

Fuente: https://www.directindustry.es/

También puede estudiarse la posibilidad de instalar griias de aspiracion con
brazo telescdpico flexible que permiten ajustar el sistema a cualquier altura y
posicion, evitando las posturas forzadas.

Fuente: https://www.teka.eu/es/

Implementar sistemas de aspiracion integrados en la plataforma del molino.
Tienen la ventaja de que estan funcionando de continuo, con lo que la genera-
cion de polvo es menor. Ademas, al no tener que ser accionados por la persona
trabajadora, no realizan posturas forzadas asociadas al manejo y colocacion de
los tubos de aspiracion.
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Riesgo

Posturas forzadas al
acercar big bag con
polipasto

Recomendaciones

Formar a la persona trabajadora para que se sitile a una distancia que reduzca la
necesidad de extender el cuello para visionar el recorrido del big bag.

El uso de mandos inalimbricos proporciona mayor libertad de movimiento por
la zona de trabajo, de tal manera que la persona trabajadora puede situarse en
zonas donde la vision sea mejor, reduciendo la necesidad de adoptar posturas
forzadas.

Un disefio ergondmico de los mandos del polipasto también ayuda a reducir las
posturas forzadas y limitar los movimientos repetitivos en la zona de las manos.

Fuente: https://www.abuscranes.com/

Manejo de cargas Carga
de molinos mediante
tolvas y cintas

Usar una tabla deslizante o acople ligero con rodillos que permita deslizar el
saco desde el palet hasta la zona de alimentacion de la tolva. De esta manera,
la manipulacion de sacos se sustituye por un arrastre, reduciéndose el riesgo de
lesion lumbar.

Posturas forzadas y fuer-
za en la limpieza de la
zona de carga del molino

Disefiar o seleccionar herramientas con caracteristicas que faciliten la realizacion
de la tarea reduciendo las fuerzas que han de aplicarse y favoreciendo una pos-
tura adecuada de tronco, brazos y manos:

. Extremo de longitud suficiente para realizar la tarea sin flexionar el tronco.

. Extremo orientable que se ajuste a la zona de trabajo y evite los giros de
tronco.

. Mango amplio para permitir un buen agarre y con una orientacion tal que facili-
te una postura neutra de la mufieca.
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Riesgo

Giros de tronco

Recomendaciones

Formacion de las personas trabajadoras para evitar la realizacion de giros (asi-
metrias) durante la manipulacién de cargas. Las posturas asimétricas de tronco
son un factor de riesgo importante en el desarrollo de lesiones lumbares, en
especial si se realizan manipulando pesos elevados.

Carga fisica general aso-
ciada a la tarea de carga
de molinos

Debido a la importante carga fisica que supone la tarea de carga de molinos,
serfa necesario en lo que a organizacion del trabajo se refiere, introducir una
estrategia de rotacion a otros puestos durante la jornada laboral. La rotacién de
las personas trabajadoras a actividades con demandas de carga fisica variadas
disminuye el riesgo de lesiones musculoesqueléticas.
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Riesgos ergondomicos y recomendaciones en el
puesto de preparacion de muestras

DESCRIPCION DEL PUESTO / TAREAS PRINCIPALES

La principal tarea a desarrollar en el puesto, es la preparacion de distintos formatos de exposicion de las
baldosas ceramicas para ferias, exposiciones y envio a clientes. Los formatos de las muestras pueden
ser muy variados (carpetas, cajas de muestras, paneles, etc.) y por tanto las piezas que se manejan
pueden tener dimensiones y pesos muy diferentes, desde piezas de 5x10 cm hasta paneles de 1.5x1.5
m e incluso mayores.

El puesto de trabajo esta organizado en torno a una mesa, principalmente fija, donde se trabajan las
diferentes piezas para disefar los paneles de muestras. Como elementos de trabajo fundamentales, las
personas trabajadoras del puesto cuentan con una cortadora, pistola de silicona y cola, productos de
limpieza para el panel y elementos accesorios (crucetas, pafos de limpieza, etc.).

Para el transporte de los materiales, es habitual contar con una traspaleta para el traslado de los mate-
riales desde la zona de almacén hasta la mesa de trabajo. No obstante, en ocasiones, si se precisan
pocas piezas este abastecimiento puede ser manual.

La tarea concreta puede variar en funcion del tipo de muestra, en esta guia nos centraremos en la pre-
paracion de la tipologia de muestras mas habitual, el panel muestra, aunque se realizaran alusiones a
algunas particularidades observadas en la preparacion de otras tipologias de muestras.
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Figura 6. Vista general puesto de preparacion de muestras. Fuente: IBV.
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La secuencia de tareas que se realizan en el puesto es la siguiente:

e Aprovisionamiento de los materiales necesarios para preparar el panel expositor (piezas ceramicas,
paneles de aglomerado, elementos accesorios, etc.). Normalmente los materiales se encuentran alma-
cenados en estantes o sobre palets en zonas mas o menos cercanas al puesto.

e Transporte de las piezas necesarias hasta la mesa de preparacion del panel expositor (con traspaleta
0 manualmente)

e Componer piezas sobre el panel y comprobar.
e Marcar y cortar las piezas con la maquina cortadora.
e Aplicar silicona y cola sobre las piezas que componen el panel muestra.

e Pegar todas las piezas sobre el panel en la parte correspondiente y presionar para facilitar la fijacion
de las mismas.

e Rejuntar las piezas (no se realiza en todos los paneles expositores)

o Limpiar el panel expositor mediante pulverizacion con pistola. Pasar un trapo para eliminar sobrantes
y secar las piezas.

e Embalaje de paneles y retractilado.

En la siguiente figura, se muestra un esquema de la secuencia de tareas:

Rejuntado del
panel (no se
realiza siempre)

Aprovisionamiento
(picking) de materiales
y transporte

Aplicar
silicona y cola
con pistola

Pegar piezas
sobre el panel
muestra

Limpieza
del panel

Retirada y
Embalaje

Comprobacion y
corte de piezas

Figura 7. Esquema tareas puesto preparacién paneles expositores. Fuente: IBV.

FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

Los principales factores de riesgo ergonomico identificados en el puesto de preparacion de muestras estan rela-
cionados con la adopcion de posturas forzadas de flexion de brazos, tronco y cuello asociadas a las diferentes
tareas de montaje del panel expositor (corte, aplicacion de silicona y cola, colocacion de las piezas en el panel,
etc.). Ademas, en ciertos momentos se aplican fuerzas elevadas con las manos (uso de pistolas para la aplica-
cion de silicona y cola y presion de piezas para fijarlas), asi como manipulaciones de cargas en el aprovisiona-
miento de los materiales y en la retirada del panel terminado.
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TAREA/FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

Aprovisionamiento de materiales

Manipulacion manual de cargas (palets,
cajas de azulejos, etc.).

Posturas forzadas de espalda, brazos y
cuello (flexiones pronunciadas).

El material puede estar ubicado bien en
estanterias o sobre palets, por lo que las
alturas y profundidades de manejo varian.
El peso manipulado también varia en
funcion de si es necesario manipular cajas
completas o bien piezas sueltas.

Trasporte de piezas hasta la zona de mon-
taje del panel

Manipulacion manual de cargas si no se
usan carros/carretillas para el transporte
de las cajas o piezas desde la zona de
almacén hasta la mesa de preparacion de
los paneles.

Corte de piezas (uso de cortadora)

Postura forzada de flexion de cuello con
inclinacion lateral (para visualizar la zona
de cortado)

Flexion de brazos en la colocacion de la
pieza en la maquina y en el accionamiento
de la misma para realizar el corte.

Postura asimétrica del tronco en la tarea
de corte.

El grado de flexion de cuello y brazos,
depende de la altura de ubicacion de la
maquina de corte, asi como de la altura de
la propia persona trabajadora.
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TAREA/FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

Aplicar cola/silicona en las piezas que
conforman el panel

Realizacion de fuerza repetitiva de la
mano/mufieca acompafiada en ocasiones
de posturas de flexion y desviacion/giro
de la mufieca en la aplicacion de colay
silicona en cada una de las piezas que
conforman el panel.

Flexion de brazo variable, de baja a muy
elevada en funcion de la ubicacion de la
pieza en la que se aplica la silicona/cola.

Flexion de cuello variable para visionar la
zona donde se coloca la cola/silicona.

Colocacién (pegado) de las piezas sobre el
panel y ajuste

Posturas forzadas de flexion de brazos y
cuello mas o menos pronunciadas en fun-
cion de la zona del panel donde se ubique
la pieza.

Abducciones de brazo si las piezas a colo-
car son muy grandes.

Flexion de tronco en funcién de la altura
de trabajo a la que se coloque el panel
expositor.

Aplicacion de fuerzas con las manos y
flexiones muy altas en el ajuste de las pie-
zas en el panel. Estas fuerzas suelen ser
muy elevadas en los formatos de muestra
tipo libro, donde las muestras se colocan
a presion sin necesidad de usar cola o
silicona.
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TAREA/FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

Rejuntado y limpieza de panel

Fuerza importante con las manos y brazos
acompanada de movimientos de inclina-
cion lateral y flexion de la mano/mufieca
en los paneles que requieren realizar el
rejuntado de las piezas que lo componen.

Posturas forzadas de brazos, tronco y
cuello (flexiones pronunciadas) para alcan-
zar las diferentes zonas del panel en las
tareas de limpieza.

Retirada de muestras y retractilado

Manipulacion de cargas y posturas de
flexion de tronco y abduccion de brazos,
asociadas a las alturas de colocacién del
plastico para el retractilado

Nota: imagenes del estudio realizado en las empresas colaboradoras

RECOMENDACIONES

A continuacion, se proponen una serie de recomendaciones encaminadas a minimizar los riesgos ergonémicos
detectados en el puesto de preparacion de muestras.

Riesgo Recomendaciones
Reducir el manejo de cajas/piezas en el aprovisionamiento y transporte

Proporcionar carritos, carros regulables en altura o traspaletas para el transporte
de piezas y su manipulacién. De esta manera las personas trabajadoras pueden
igualar las alturas de manejo tanto en los estantes del almacén para coger las
piezas como posteriormente en la mesa de trabajo, sustituyendo el levantamien-
Manipulacion de cargas to por un empuje.

en el aprovisionamiento
y transporte de cajas/

piezas ¥
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Riesgo

0

Manipulacién de cargas
en el aprovisionamiento
y transporte de cajas/
piezas

Recomendaciones

Fuente: https://www.kaiserkraft.es/ , https://garuaccesi-
bilidad.com/ , https://www.jungheinrich-profishop.es/

Es importante configurar los elementos en el entorno de trabajo de manera que
exista suficiente espacio entre palets para facilitar la transferencia de material
hacia carros con plataforma regula-ble.

Mejorar la altura de aprovisionamiento de piezas

Para evitar las manipulaciones a alturas bajas, se recomienda que los palets
estén ubicados en soportes, y que las referencias de mayor uso se ubiquen a las
alturas de manejo mas accesibles.

Reducir las distancias de transporte

Organizar las zonas de trabajo con el objetivo de reducir las distancias entre el
almacén y la zona de preparacion.

Posturas forzadas en
durante el corte, coloca-
cion piezas en el panel,
rejuntado, etc.

Sustituir las mesas fijas usadas en el montaje de paneles y muestras, por mesas
elevadoras

El uso de mesas regulables en altura permite a las personas trabajadoras regular
la altura de trabajo a sus caracteristicas antropométricas reduciendo las posturas
forzadas adoptadas en las diferentes tareas de montaje de paneles expositores.

Fuente:
https://garuaccesibilidad.com/
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Riesgo

Fuerza y posturas forza-
das en el cor-te de pie-
zas (uso de cortadora)

Recomendaciones

Ademas de poder ajustar la altura de trabajo (ver la recomendacidn anterior) es
importante que el disefio de las herramientas favorezca la aplicacion de fuer-
zas y permita adoptar posturas adecuadas, especialmente del cuello, tronco y
manos.

Si se usan cortadoras manuales se ha de procurar que la palanca sea lo mas
pequefia posible, que tenga una orientacion que favorezca una buena postura de
los brazos y que el mango de la palanca sea ergonémico.

Fuente: https://www.vevor.es/

Una alternativa son las cortadoras eléctricas que no requieren el uso de palan-
cas, reduciendo las fuerzas necesarias y mejorando las posturas de brazos y
manos.

Fuente: https://www.rubi.com/es/

Posturas forzadas y
aplicacion de fuerza en
la aplicacion de cola/sili-
cona con pistola

Sustituir las pistolas de aplicacion de cola y silicona por pistolas de aire compri-
mido. Este tipo de pistolas permite extraer la silicona o cola sin esfuerzo para
la persona trabajadora, evitando asi la fatiga asociada al accionamiento de las
clasicas pistolas manuales

También pueden usarse para la distribucion de la pasta en las tareas de rejuntado.

Esta medida ayuda a reducir las fuerzas de apriete y la repetitividad de movi-
mientos, principal causa del desarrollo de lesiones de t(nel carpiano asociadas a
este puesto.

Ademas, se recomienda que las herramientas estén suspendidas mediante sistemas
de equilibradores moéviles. La suspension de herramientas reduce la carga fisica al
evitar tener que sostener directamente la misma, ademas de facilitar el alcance.

Fuente: https://www.rubi.com/es/
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Riesgo

Posturas forzadas de
brazos, alcances

Recomendaciones

Muchos de los alcances (flexiones de brazos elevadas), observados en la tarea
de montaje de paneles estan asociados a una inadecuada colocacion de la perso-
na trabajadora con respecto a las piezas sobre las que esta trabajando.

Se recomienda instruir a las personas trabajadoras para que realicen la tarea
evitando alcances alejados y colocandose siempre de frente a la zona de trabajo.
Muchas posturas forzadas pueden evitarse rodeando el palet para aplicar silico-
na o cola, colocar la pieza y pegarla, rejuntar, etc.

.33.
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Riesgo

Manipulacién de paneles
en aprovisionamiento y
embalaje

Recomendaciones

Manipulacién en equipo

Pedir ayuda a un companero tanto en el aprovisionamiento de los paneles
de aglomerado como en la posterior retirada de los paneles muestra para su
embalaje

Mejorar las alturas de colocacion de los paneles

Para mejorar las manipulaciones en las partes mas bajas del palet pueden valo-
rarse soluciones que permitan regular la altura del palet, por ejemplo: platafor-
mas elevables o mantener el palet en la transpaleta.

Fuente: https://www.kaiserkraft.es/

Aplicacion de fuerza y
posturas forzadas de las
manos en el rejuntado y
limpieza del panel

Usar herramientas ergondmicas para realizar las tareas de rejuntado y limpieza
que mejoren la postura de las manos y reduzcan la fuerza necesaria. Por ejem-
plo, cepillos/esponjas con mango o con brazo extensible.

Fuente: https://netsilla.com/es/ y

https://www.mecatechnic.com/ Fuente: https://www.kaiserkraft.es/
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Prevencion de TME, Ergonomia activa: Ejercicios de
calentamiento y estiramiento

Muchas de las tareas que se realizan en el sector ceramico tienen exigencias fisicas elevadas, lo que
facilita el desarrollo de lesiones de tipo musculoesquelético. Ademas de las medidas técnicas y organi-
zativas, la incorporacion de ejercicios de calentamiento y estiramiento, son una manera muy efectiva
para proteger el cuerpo de las personas trabajadoras.

La preparacion de los masculos mediante ejercicios de calentamiento y estiramiento, antes y después
de realizar tareas con demanda fisica apreciable, es fundamental para prevenir lesiones.

Consejos previos:

e Es recomendable incluir ejercicios de calentamiento antes de empezar a trabajar, y ejercicios de
estiramiento antes y después de trabajar.

e Generalmente, con 5 a 10 minutos cada dia es suficiente.

e Los movimientos deben ser lentos y controlados, evitando movimientos bruscos y rapidos.
e La respiracion debe ser relajada y debe acompanar los movimientos.

e Nunca debe sentirse dolor, aunque si una ligera incomodidad.

e No se trata de agotarse, sino de preparar y proteger el cuerpo. Cada persona puede necesitar
invertir una cantidad de tiempo diferente, es totalmente normal.

e Sise siente dolor o malestar durante los ejercicios, es conveniente parar y consultar con el servicio
médico.

e Ademas de los ejercicios, se deben realizar pequefias pausas y estirar la musculatura en sentido
contrario al que se ha usado (por ejemplo, si se esta trabajando con el cuello hacia atras, moverlo
hacia delante brevemente).

e Las personas que hayan padecido alguna lesion o tengan problemas previos, deben consultar con
el médico antes de iniciar los ejercicios. Puede que sea necesario cambiar alguno de ellos.

jimportante!
e Los ejercicios planteados son una orientacién general, y deben introducirse de manera progresiva.
e Ante cualquier duda, se debe consultar a un médico o especialista.

e Es importante practicar algiin deporte para conseguir fortalecer la musculatura y evitar asi posi-
bles dafios o lesiones. Las articulaciones son mas propensas a las lesiones cuando los masculos
y los ligamentos que las sostienen son débiles. Por eso, es fundamental evitar el sedentarismo y
ejercitar el cuerpo
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Ejercicios de calentamiento

Ejercicios de calentamiento

CABEZA / CERVICALES

Mueve la cabeza lentamente:

Arriba y abajo. Derecha e izquierda. Hacia los lados.

ESPALDA / TRONCO

Abre las piernas ligeramente, coloca las manos en la cintura
y realiza los siguientes movimientos con la espalda.

sl
L

Gira hacia la derecha Inclina la espalda hacia la Mueve la espalda hacia
y la izquierda. derecha y la izquierda. delante y hacia atras.

BRAZOS Y MANOS

Lo Vi ‘-l "ok

Estira los brazos hacia delante
y luego déblalos llevando las
manos hacia los hombros.

Mueve los brazos en circulos Abre los brazos hacia los lados
(como si estuvieras nadando). y luego ciérralos en un abrazo.

Estira los brazos delante del cuerpo,
con las palmas de las manos hacia abajo,
lentamente abre y cierra las manos.

Con los brazos estirados, mueve las palmas
de las manos hacia arriba y hacia abajo.

BRAZOS Y PIERNAS PIERNAS

.
R

Mueve los brazos y las piernas en direcciones Colocate de puntillas manteniendo la posicion
opuestas, asegurandote que el talon contacta con unos segundos y posteriormente apdyate sobre los
el suelo. Realiza este ejercicio durante 2-3 minutos. talones y mantén esta postura. Repite el ejercicio.
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Ejercicios de estiramiento

Ejercicios de estiramiento

CABEZA / CUELLO

a. Colocate en posicion de pie, pies juntos y cuerpo
De pie, con las manos entrelazadas por detras recto.
de la cabeza, lleva hacia abajo la cabeza b
sin mover el tronco hasta que la barbilla toque el
pecho. Vuelve lentamente a la posicion inicial y

repite el ejercicio. Los hombros deben permanecer
relajados. c. Deja que el hombro que soporta el peso descien-

da tan bajo como sea posible.

. Toma con una mano un peso ligero a la vez que
colocas la mano opuesta por encima del lateral
correspondiente de la cabeza.

d. Inclina la cabeza todo lo que puedas sobre el

ESPALDA
En posicion sentada o de pie, estira el brazo
izquierdo e inclinate a la derecha. Para ayudar al En posicion de pie, entrecruza los brazos e inclina el
estiramiento, coloca la mano derecha en la muneca tronco hacia el lado derecho, sostén, relaja. Realiza
izquierda. Cuando llegues al maximo posible, sostén el mismo ejercicio al lado contrario.

esta postura. Repite con el otro brazo.
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Ejercicios de estiramiento

BRAZOS Y HOMBROS

ESPALDA-LUMBAR

Colocate en postura recta y echa
ligeramente la espalda hacia atras.
Mantén 15 segundos y vuelve a la

posicion inicial. Repite 3 veces.

=

Cruza ambos brazos por detras
de la cabeza e inclina la espalda
lateralmente hacia la derecha.
Mantén durante 15 segundos y
luego inclina hacia la izquierda.
Repite 3 veces por cada lado.

PECTORALES

1. Coldcate de pie frente al umbral de una puerta (u otra estructura)
no muy ancha, de forma que se puedan apoyar los antebrazos en el

marco.

2. Coloca los pies, uno delante del otro, como muestra la imagen.

3. Inclina el cuerpo hacia adelante, se debe notar el estiramiento en la

parte anterior (region pectoral).

4. Regresa a la posicion inicial lentamente y repite.

_38_

Lleva el brazo izquierdo hacia
atras sobre el hombro del
mismo lado. Con la mano
derecha sostén el codo y haz
una ligera presion hacia abajo,
sostén, relaja y repite con el
otro brazo.

En posicion sentada o de pie,
lleva el brazo izquierdo de
forma que el codo se acerque
al hombro derecho como se
muestra en la figura. Sostén.
Baja el brazo. Relaja y repite
hacia el otro lado.
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Ejercicios de estiramiento

PIERNAS (rodillas, caderas y muslos)

Lleva la rodilla al pecho
sosteniéndola con una
mano. Mantén 15 segundos,
relaja y repite con la rodilla
contraria.

Apoya la otra mano sobre
una pared para mantener el
equilibrio.

Repetir 3 veces con cada
pierna.

Apoyandote en una superfi-
cie estable, coloca una pier-
na delante de la otra como
se observa en la figura,
sin separar los talones del
suelo.

A continuacion, dobla la
rodilla de la pierna que esta
por delante (manteniendo el
pie de atrds bien apoyado).
El estiramiento debe sentir-
se en la parte posterior de
la pierna. Sostén, relaja y
repite con la otra pierna.

.39.

En posicion de pie, con la
mano derecha coge el pie
del mismo lado llevandolo
en direccion a los glateos.
Mantén la espalda recta.

Sostén, relaja y repite con
la pierna contraria (si sien-
tes inestabilidad, puedes
apoyarte en una superficie
firme). Apoya una mano
sobre una pared para man-
tener el equilibrio.
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