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CONTEXTUALIZACION

La gran mayoria de los trabajadores en sus pudsttrabajo estan expuestos a
poder sufrir accidentes laborales o enfermedad#sgionales, de ahi la importancia de
la ley 31/1995 de “prevencion de riesgos laborayesti reforma bajo la ley 54/2003 de
“reforma del marco normativo de la prevencion desgos laborales”, siendo
fundamental para la proteccién de la salud de raisajadores la prevencion de los
riesgos derivados del trabajo.

Es cierto que son muchos los trabajos libres der sidsgos, dado que por lo
general son seguros. Sin embargo es muy dificilceloin un tipo de actividad
profesional que esté totalmente libre de algun tipaiesgo para la salud, existiendo
una minima posibilidad de que este riesgo puedeEa@a

Sin duda algunos trabajos comportan un riesgo mpgoa la salud de los
trabajadores que otros, al igual que en algunasamiones el riesgo parece mas claro y
evidente que en otras. No obstante, en algunogjbslen los que el riesgo puede
parecer remoto no significa que no exista, puedeqge en estos casos los riesgos
potenciales sean sélo mas dificiles de detectanoces el caso de los trabajadores
usuarios de equipos con PVD, ya que la apariciotadmfermedad no es inmediato,
mas bien es a largo plazo y a veces se requiegedsiexposicion continuada. Aunque
los sintomas nos aparezcan de golpe, este daf® pieduciendose desde hace tiempo,
hasta llegar a un punto donde las propias defethslasuerpo ya no son capaces de
contener el dafo. Identificar los riesgos laborasesn evidentes o no, y sefalar las
actividades adecuadas para que dichos riesgos mateeialicen, son tareas centradas
en la prevencion de riesgos laborales.

Tanto en la vida personal como en la profesiowal,avances tecnolégicos nos
han traido muchos beneficios al igual que nuewsds para la salud, como sucede en
trabajos con PVD.

La normativa de las PVD se recoge en el Real Ded48/1997, de 14 de abril
(BOE de 23 de abril), donde se establece las dipoes minimas de seguridad y
salud relativas al trabajo con equipos que incluypantallas de visualizacion» y
encomienda al INSHT la elaboracion y el mantenitoieactualizado de una Guia
Técnica para la evaluacion y prevencion de logyogselativos a la utilizacion de
equipos que incluyan pantallas de visualizacion.

Los estudios realizados en puestos de trabajo ¥@nrEflejan la aparicion de
sintomas importantes en la salud de los trabajadommo trastornos musculo-
esqueléticos, fatiga visual, fatiga mental o pgiguiLos riesgos asociados con PVD nos
obligan a adaptar y adecuar el puesto de trab@aj@stro organismo.

La Ley 31/1995, de 8 de Noviembre, de PRL en suldrestablece eDerecho
a la proteccion frente a los riesgos labordlegro ¢ realmente en el ambito empresarial
dan la misma importancia a sus distintas discipfn&n el caso de Ergonomia de
Trabajo en PVD me pregunto si es tenido en cuesttéap empresas y en los momentos
de crisis que estamos atravesando actualmenteprede dos empresarios mas van a
intentar reducir costes, viendo que los dafios napsecian inmediatamente y es muy
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complicado relacionar dicho dafio con el trabajgpeaar de que la mayoria de los
trabajos realizados conllevan de una manera ua@uélizacion de pantallas. También
es posible que el problema no esté en el costeesina ignorancia de la existencia de
estos riesgos por parte del empresario. La infadnadormacion y unos habitos

adecuados son la mejor prevencion para elimosariésgos de trabajo con PVD.

En Agosto de 2011 Oi2, especialistas en el cuidbedta audicion, elaboré un
estudio para conocer como, dia tras dia, el trahegina afectando a la salud de la
poblacion (OI12, 2011). Se realizé entre mas deQ.dddadanos de entre 18 y 65 afos,
seflalando los resultados que 9 de cada 10 espadidles problemas de salud por
razones laborales, siendo el dolor de espaldavicaéss (39%) el mas comun entre los
encuestados. El estrés y la ansiedad (20%), lasaetotle cabeza (18%) y los problemas
de vision y audicion (12%) son otros de los pria@p males sufridos por los
profesionales del pais. Con un porcentaje menorguel N0 menos importante, los
encuestados declaran padecer de vértigos y mabéos Asi, solo el 10% restante
afirma no ver afectada su salud debido al trabap @jerce. En cuanto a los factores
causantes de dichas dolencias:

* EI 30% de los encuestados asegura que el hechadiemer la misma
postura corporal durante horas en el trabajo esaekante de su
problema de salud.

 Un 24% culpa al exceso de trabajo y un 23% al exfuéisico que
implica su puesto laboral. Verse obligado a mamtineista en un punto
fijo o en la pantalla del ordenador (17%) o la estpidn prolongada a
fuentes de ruido (6%), son otros de los aspectosulados al dmbito
laboral que provocan problemas de salud segursfusieles.

JUSTIFICACION

El trabajo de fin de grado que presento se cemiia Ergonomia, con especial
referencia a las PVD. El motivo es que una vez iteada mi Diplomatura en
Relaciones Laborales y comenzando en el mundodbtuve la oportunidad de ampliar
mis conocimientos estudiando mas en profundidd®téaencion de Riesgos Laborales
en dos de las tres especialidades en las que & diSeguridad en el trabajo y
Ergonomia y Psicologia aplicada), observando la f& medidas preventivas ante las
PVD. En mi vida laboral estoy siempre detrds dewdenador y ¢,quién no ha sufrido
los riesgos tipicos como dolores lumbares por pastuinadecuadas, en mufiecas por la
colocacion incorrecta de la mano, fatiga visual.¢,Quién no ha visto una colocacion
lateral de las mismas, mientras su posicion esalamispecto a la mesa? ¢Quién no se
ha encontrado los monitores elevados sobre una €&Pld mesa o incluso con uno o
dos paquetes de folios o sobre algun libro?

Todos sabemos los peligros que puede haber enbua& agnoramos los riesgos
ocasionados por las PVD. Tenemos que hacer toposible para evitar o reducir estas
fatigas fisicas, mentales y visuales.
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OBJETIVO A LOGRAR

Este trabajo tiene por objeto principal el estudiéolas medidas preventivas a
adoptar por aquellos trabajadores cuya principaiah@enta de trabajo sea una PVD,
realizando un ejercicio practico en la UNED de &adentificando los riesgos, ya sean
evidentes o0 no, y sefalar las actividades adecyaalasevitar los riesgos, ya que a
pesar de las dificultades que puedan aparecers estsgos se pueden identificar y
eliminar, o cuando menos, reducir. Se analizar&letambién el marco normativo
vigente en este aspecto y una vez terminado edjora® recogeran unas conclusiones
claras en cuanto a este tema.

La adecuacion de los puestos que incluyen PVD alimecaquellas condiciones
de trabajo que puedan dar lugar a problemas figftomlamentalmente musculo-
esqueléticos), problemas visuales (pueden ser ael@dnadecuada iluminacion o al
tipo de pantalla utilizada) y problemas de fatigental (originados por la inadecuacion
de los programas informaticos utilizados o por mnada organizacion del trabajo).

METODOLOGIA

La metodologia que he empleado para la realizatebtrabajo es el estudio del
caso. Tras una explicacion teérica, llevaré a cabestudio del caso real: estudio
ergonomico de los puestos de trabajo con PVD perientes al Centro Asociado
UNED de Soria.

Para elaborar el marco tedrico he recopilado indmion tras la consulta de
fuentes oficiales (principalmente con lo estable@d la Ley 31/1995 de Prevencion de
Riesgos Laborales y, en particular, a lo estipulaaioel Real Decreto 488/1997, de 14
de Abril, sobre disposiciones minimas de segurigaghlud relativas al trabajo que
incluye PVD), libros especializados y paginas web igterés. También he usado
informacion utilizada por sindicatos y organiza@snempresariales facilitandome
manuales Y folletos informativos.

ESTRUCTURA

El trabajo se ha estructurado en cuatro capituliogipales precedidos de esta
introduccién y terminando en el capitulo de coriclss.

El primer capitulo trata de los antecedentes hegisrde la ergonomia con una
resefa historica de la ergonomia en Espafia. Amt@tion se define y se establecen los
objetivos de la ergonomia y un andlisis de lasrdést ramas y campos de aplicacion.

En el segundo capitulo se analiza los elementopubdto equipado con PVD,
con el objeto de poder posteriormente evaluar leessios de trabajo detallados en el
capitulo tres con el fin de mejorar las condiciotesrabajo.

El tercer capitulo se centra en el analisis deldéstergondmico de los puestos
con PVD del caso concreto del Centro Asociado déN&D de Soria. Tras el estudio
propondré unas medidas correctoras para evitarsguenaterializarse los posibles
riesgos. Para finalizar esta investigacion dedidaréltima parte a las conclusiones
finales tanto generales como especificas de ediajtr.
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1.1 ANTECEDENTES HISTORICOS

La Ergonomia tiene una vida relativamente cortaaalisciplina académica,
situandose su nacimiento oficial en el afio 1948%esar de que la primera referencia a la
ergonomia y al término “Ergonomia” aparece recogiolael bidélogo polaco Wojciech
Jastrzebowski (1857) en su obra “Compendio de Engpdm o de la ciencia del trabajo
basada en unas verdades tomadas de la naturaBeglin este autor, la ciencia del
trabajo se dividiria en dos categorias principatésciencia del trabajo atil y la ciencia
del trabajo perjudicial. El trabajo perjudicial@sjue realizamos cuando no hacemos un
uso correcto o apropiado de las fuerzas y facudtagde nos han sido concedidas, y que
lleva al deterioro de las cosas y las personatsabjo Gtil (eficaz, diriamos hoy en dia)
es aquel que consigue que el desarrollo de nuastradad profesional no sea algo
meramente mecanico o externo, sino que se vayago@hando con la practica,
superando una serie de niveles internos —sensartalectual y espiritual—, hasta
alcanzar la felicidad por medio del trabajo.» (66jr2009:37).

Antes de la consolidacion del término “Ergonomia’desarrollan una serie de
hechos que van a condicionar el futuro de la ErgpaoUn antecedente importante esta
en la obra “Cuadernos de Anatomia” de Leonardo Dei\(1498) que realiza una
investigacion acerca de los movimientos de lasndlist partes del cuerpo generando asi
el origen de la biomecanitaal igual que en 1512, Alberto Duero en “El aree ld
medida” sirvieron de inicio a la antropometrfaoderna, preocupandose por el estudio
de los movimientos y por la ley de las proporciortgs 1575 Juan de Dios Huarte en
“Examen de ingenios para la ciencia”, busca la @a&on de las profesiones a las
posibilidades de las personas.

En 1717 Bernardo Ramazzini, considerado el “padfe”’la Medicina del
Trabajo por haber escrito el primer tratado sobseenfermedades de los trabajadores
“De Morbis Artificum Diatribd, es también un referente para todos los higiasist
industriales y para los ergbnomos ocupados eriud &boral (orientacion higiénica y,
orientacion productiva). Su tratado sobre las pgiak del trabajo contiene el analisis
de cincuenta y tres profesiones, segun un métodmydar de analisis, y propone una
metodologia para evitar la ocurrencia de estagreeftades. Entre esas enfermedades
se encuentran las producidas por el mantenimieombinuado de posturas forzadas
(posiciones y movimientos no fisioldgicos del cugrge las articulaciones.

Lavoisier (1743-1794) lleva a cabo experimentdsraoétricos y metabdlicos,
descubre los primeros elementos de la Fisiologipinaoria y la calorimetria; hace las
primeras tentativas para evaluar el costo del foaiascular.

! Biomecanica es la ciencia que aplica las leyestdelimiento mecanico a los sistemas vivos. En el
ambito de la Ergonomia trata de evaluar la efetdivien la aplicacién de las fuerzas, para asumir lo
objetivos con el menor coste para las personasay maxima eficacia para el sistema productivo.
(Llaneza, 2007).

% «La Antropometria es una de las areas que fundaménErgonomia, y trata de las medidas del cuerpo
humano (dimensiones antropométricas estructuralesfle la movilidad de las articulaciones
(Antropometria dinamica)» (Espeso, 2007:828).
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En 1776, Coulomb introduce la nocién de la duradénesfuerzo, criticando las
experiencias y las observaciones de corta duraesiudia los ritmos de trabajo en
numerosas tareas y trata de determinar la cargamapjue tenga en cuenta las
diferentes condiciones de ejecucion de los trabajos

Vauban en el s. XVII y Belidor en el s. XVIII, imt&an medir la carga del trabajo
fisico en el mismo lugar donde se desarrolla leorlalzon objeto de evitar el
agotamiento y la enfermedad, llevando a cabo unjaranen la organizacion de las
tareas.

1800 Tissot investiga cdmo deben aclimatarse lcelds.
1829 Dupine, defiende la necesidad de ajustardasiientas al hombre.
1850 Karl Marx, anuncia “la deshumanizacion debaja”.

1878 Frederic Wislow Taylor: obtener el rendimierptimo. Economia de
movimientos y tiempos de operacion. Taylor es a®raido en Norte América como
uno de los precursores de la Ergonomia. Sus pramievastigaciones es orientandose a
individualizar de entre el conjunto de movimienjo® integran una tarea.

Pero, de hecho, no se habla de ergonomia hasteipps del siglo XX, en
especial durante las dos guerras mundiales. Enneera se empiezan a considerar las
caracteristicas fisicas de los soldados de caaaaddptacion de sus equipos: mascaras,
anteojos, localizadores, etc. En la segunda guewadial, en la que ya se utilizaban
equipos mas sofisticados, se empezaron a teneuartaclas capacidades mentales,
sensoriales y musculares del individuo. Es durasta época cuando se da un poderoso
impulso a las investigaciones interdisciplinarestidadas a revelar las condiciones
Optimas para la actividad del hombre, asi comaaditoites de sus posibilidades. Entre
los especialistas de aquella época, destaca AlphGhapanis (1917-2002), quien fue
pionero en el campo del disefio industrial y es amm@nte considerado como uno de
los padres de los Factores Humanos. Comenzo seraan el ejército del aire de los
Estados Unidos, donde fue asignado para investigaiserie de misteriosos accidentes
ocurridos con los bombarderos B-17. El descubr@egios accidentes eran el resultado
de un mal disefio de la cabina de los aviones. Bfée ttrabajé para IBM y para los
Laboratorios Bell. En este ultimo caso, investigarmbbre las preferencias de las
personas en la utilizacién de teclados numéricaglééono. En los estudios realizados
descubrio que el 13% de los operadores introduadi@m error en el nUmero marcado
cuando utilizaban teclados con dos filas horizestalle cinco nimeros cada una.
Probando con seis configuraciones diferentes, teigcque un teclado de tres filas por
tres columnas con el “0” separado, era el disefi® aw@cuado para reducir el nUmero
de fallos, configuracion utilizada hasta la actiledi.

El filésofo de origen australiano George Elton M4$880-1949) demuestra la
relacion entre las condiciones de trabajo y lateiead y la productividad del ser
humano. Es conocido por sus estudios de organizacidel comportamiento. Los
hallazgos de Mayo y sus colaboradores tuvieron fant@ importante en su época.
Estudio las modificaciones de la iluminacién, lambios en los periodos de descanso o
la reduccion de la jornada de trabajo en relacoinla productividad.

12
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Descubrié que el aumento de la productividad séadabiactores sociales tales
como la moral y las relaciones entre los empleadbsstilo de mando, etc. Su idea
principal era modificar el modelo mecéanico del conigmiento de una organizacion y
sustituirlo por otro que tuviese mas en cuenta@bf humano y sus interacciones. Esto
es conocido como teoria de las relaciones humanasscoela humanistica de
administracion que pretendia corregir la tendeadadeshumanizacion del trabajo que
habia surgido debido a la aplicacion de los métaotiestificos a los cuales los
trabajadores debian someterse forzosamente.

A principios del siglo pasado, Frank Bunker Gilbgr868-1924) y su mujer
Lillian Evelyn Moller (1878-1972) propusieron eltedio de los movimientos y la
medida del trabajo humano como técnica de plawificay racionalizacién. Frank B.
Gilbreth fue el fundador de la técnica modernaed#lidio de movimientos, la cual se
puede definir como el estudio de los movimientoscderpo humano que se utilizan
para ejecutar una operacion laboral determinada, etoobjetivo de mejorar ésta,
eliminando los movimientos innecesarios y simpfido los necesarios, Yy
estableciendo luego la secuencia o sucesion denmenios mas favorables para lograr
una eficiencia maxima. Gilbreth puso en préctigeialmente sus teorias en el sector de
la construccion en el cual trabajaba. Después tteducir mejoras en los métodos,
estudiando los movimientos y de adiestrar a losasjmes, logré aumentar la produccion
de 120 ladrillos a 350 por hombre y hora. A patérlos trabajos llevados a cabo por
este matrimonio, la industria reconocié la impoctarde un estudio sistematico de los
movimientos para aumentar la produccion, redudatiga y adiestrar a los trabajadores
sobre el mejor método para llevar a cabo un trai@dj@rez, 2012).

1915 creacion del Industrial Fatigue Research Bpard investigar los efectos
de las condiciones de trabajo en la salud y elingiedto de los trabajadores.

1919 primer analisis ergondmico del puesto de joatfaW. Taylor).

Antes de la década de 1940, la luz del dia fueidaté primaria de luz en los
edificios, mientras que la iluminacion artificiad complementaba. En menos de 20
afos, la luz eléctrica transformé el lugar de timbaposibilitd el trabajo nocturno,
transformando asi la organizacion del trabajo. Asmo, los sistemas de climatizacion,
en particular los de refrigeracion, no se conocidrasta principios del pasado siglo. De
hecho, la primera maquina de aire acondicionadctrela fue inventada por Willis
Haviland Carrier (1876-1950) en 1902 y el edifid®m la Bolsa de Nueva York, uno de
los primeros en emplear el sistema.

La primera sociedad de Ergonomia (Ergonomics Relsezociety) fue fundada
en 1949 en Inglaterra, estando promovida por aofsjo britAnico Kenneth Frank
Hywel Murrell junto con otros ingenieros, socidlegy psicélogos, con objeto de
resolver los problemas en el campo del trabajo homadaptando el trabajo a las
personas. Una de las mas importantes innovacianbhudell fue la creacion de grupos
de trabajo multidisciplinares. El 12 de julio de429durante una conferencia en Oxford
para el almirantazgo britanico, utilizd6 por primerez el término Ergonomia para
definir su nuevo campo de estudio que tenia poetiob] adaptar el trabajo a las
personas. Posteriormente, el 16 de febrero de E85€elebrd un congreso en el que se
decidié adoptar el término de Ergonomia para denand la nueva disciplina.
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Este término deriva de dos palabras griegegonque significa trabajo gomos
que significa leyes naturales. Por tanto, el téontia Ergonomia indica que el objetivo
de esta disciplina es el de aplicar el conocimieriemtifico para disefar/corregir
situaciones de trabajo (Lillo, 2000). Estas ideasdssarrollaron después con gran
rapidez en Alemania, Francia, Suecia y en los dgraé&es industrializados.

Es un hecho que, con otro nombre, se hizo Ergonantis del 12 de julio de
1949, porque desde el mismo instante en que axistias maquinas hubo personas que
pensaron en hacerlas lo mas adecuadas posibles aissarios. Por ello, puede
considerarse que no hubo un instante concreto gmeehaciese la Ergonomia, sino que
lo que hoy entendemos por este término es el egkutle una evolucion progresiva en
la forma de entender la interaccibn hombre-maqujna,es paralela a la propia historia
del desarrollo tecnolégico.

Fue después de la Segunda Guerra Mundial cuanBogtanomia comenzé a
incluir no solo la productividad, sino también lkagaridad de los trabajadores. Las
investigaciones comenzaron a tener lugar en disefiseas tales como la fisiologia,
cuando se estudiaron los efectos del trabajo pesablce el corazon, las cargas
maximas al levantar, tirar, empujar o transporta oarga, etc. Psicdlogos, médicos e
ingenieros comenzaron a trabajar juntos para delsarcriterios y herramientas que
permitieran a las personas trabajar mas eficientameevitar las posibles lesiones.

De siempre ha habido la idea de tratar de adaggacdndiciones del trabajo a
las necesidades y aptitudes del ser humano, aliestientifico de las capacidades y
limitaciones tanto fisicas como mentales del hondore el fin de adaptar el trabajo a
sus caracteristicas es relativamente nuevo y toystiel objeto propio de esta
especialidad: la Ergonomia.

1955 La EPA (European Productivity Agency) creaséxcion de Factores
Humanos.

1957 Fundacion de la International Ergonomics Aission (IEA)

En EEUU, en el aflo 1957, se constituyo la Societta&actores Humanos. El
término “factores humanos” surgié como resultadolaldraduccion literal y de la
contraccion de la expresion norteamericana: humetors engineering.

60°s La OIT y la OMS comienzan su actividad enaghpo de la ergonomia.

En 1961 se llevo a cabo en Estocolmo la primeraideunternacional de lo que
posteriormente se llamaria Asociacion Internaciat®@lErgonomia (IEA), misma que
actualmente agrupa a mas de 20 asociaciones nsona varios grupos de trabajo
publicos y privados relacionados con el tema. Ete esismo afio Cameron y
Corkindale distinguian tres épocas historicas sre&tudios acerca del trabajo:

» Durante largo tiempo, hasta principios del siglo,>@stos estudios se
centraron en la maquina propiamente dicha. La pisi@on mayor
consistia en la seleccion y formacion de trabagsgjocon el fin de
satisfacer las exigencias de la maquina.

14
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» Hasta principios de los aflos sesenta no se tuvoiesana del trabajo
como sistema hombre-maquina, es decir, respettr @ caracteristicas
del hombre como las de la maquinas, intentandotadap entre si. Esta
ultima fase centra sus estudios en el sistema FembBguina.

* Enlos afios 60 y 70 la ergonomia empieza a cardbita productividad
a la seguridad; gradualmente se sustituye el esfueruscular por la
energia mecanica.

1982 Singlenton descubre detalladamente el dekadella industrializacion y
sus aplicaciones.

Durante la ultima parte del siglo XX, la ciencieequas contribuy6 al desarrollo
de la Ergonomia fue la Biomecanica. Se apoya eershg ciencias biomédicas,
utilizando los conocimientos de la mecanica, laemeria, la anatomia, la fisiologia y
otras disciplinas, para estudiar el comportamiatebcuerpo humano y resolver los
problemas derivados de las diversas condicionas puede verse sometido.

Actualmente, la gerencia de las empresas ya coasidi¢rabajo como un capital
y nho como un costo. En la sociedad de hoy, el henarel fin y no el medio del
proceso econdémico, entonces no hay nada mas natmoetante que su trabajo, para
él, para su familia, para la empresa.

1.2 ERGONOMIA EN ESPANA

El primer gran impulso a esta materia se logra ear Espafia, con la
promulgacion de la Ley de Accidentes de Trabaj@@de Enero de 1900.

En 1906 se crea la Inspeccién de Trabajo (Realddeale 1-03-1906).
Reglamento General de Seguridad e Higiene en bbajogdOM de 31-1-1940)

En el afio 1944 se crea el Instituto de Medicinaeguidad en el Trabajo
(Decreto de 7-7-1944) y los Comités de Seguridatigeene del Trabajo (OM de 21-
09-1944)

Creacion de la Escuela Nacional de Medicina debdjma(Decreto 16-01-1948)

Creacion de los Servicios Médicos de Empresa (Deate 21/08/1956). En
1959 se publica el Reglamento de dichos Serviciosnativa encargada de regular el
funcionamiento y fines de los Servicios MédicosHiapresa. En dicho reglamento,
estaban implicitos los conceptos de condicionesat@jo, ergonomia y salud laboral.
Era la respuesta legislativa espafiola a la Recoacédhd 112 sobre Servicios de
Medicina del Trabajo (propuesta por la Organizadidarnacional del Trabajo -OIT-),
basada en el nuevo concepto de salud, publicad®4/ por la Organizacién Mundial
de la Salud.
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Creacion del Servicio Social de Higiene y Seguridacel Trabajo a partir del
Plan del mismo nombre y del Consejo Superior daedey Seguridad del Trabajo
(OM de 7-04-70 y Decreto 2891/1970 de 12-09-70).

El Ministerio del Trabajo publica en 1971 la Ordersa General de Seguridad e
Higiene en el Trabajo; en esta normativa se defiagrrondiciones de trabajo desde el
punto de vista restrictivo o tradicional (desamaolllas actividades profesionales,
prevenir los accidentes y enfermedades profesishdieguidamente van apareciendo
nuevas medidas preventivas con respecto a la mjnariconstruccion, el transporte,
actividades portuarias, y con respecto a la utiéwa de sustancias como el plomo,
amianto, benceno, plaguicidas...

1978: la Constitucion Espafiola que consagra elcteral trabajo y a la
integridad y la salud: art. 15: derecho a la vidantegridad fisica y moral. Art 40.2:
deber de los poderes publicos de velar por la gtglie higiene en el trabajo.

El 10 de marzo de 1980, aprobacion del Estatutosié@rabajadores, objeto de
distintas reformas que desembocan en el actua tekindido de 1995. El art 4.2.d)
proclama el derecho del trabajador a su integriticda y a una adecuada politica de
seguridad e higiene y el art 19 se dedica integntareela seguridad e higiene.

El 22 de Mayo de 1988 queda constituida la Asograéispafiola de Ergonomia
(AEE), con el propoésito de agrupar a todos losqwiohales de la ergonomia, con los
siguientes objetivos:

* Promocionar el estudio y desarrollo de los conoamtas, técnicas y
actividades relacionadas con la ergonomia.
» Crear y coordinar las investigaciones sobre lareygoa.

Es el Instituto Nacional de Seguridad e Higienelefrabajo, quién tras llevar a
cabo un estudio sobre las condiciones de trabdjayés de encuestas de satisfaccion a
los trabajadores a lo largo del afio 1987, quiésgmia el 20 de diciembre de 1988 en el
Centro Nacional de Barcelona, los resultados deademcuesta. Desde ese momento, la
busqueda de soluciones para mejorar la calidachddlo de trabajo, y la metodologia
ergondmica comienza a ser motivo de estudio (Dé&P2ab04).

Tras la firma de adhesion a la Unién Europea erb13Bspafia asume el deber
de transponer a su ordenamiento juridico determmdiectivas y con la Ley 31/1995,
de 8 de noviembre, de Prevencion de Riesgos Lasréispafia transpone a su
ordenamiento la Directiva Marco 89/391/CEE, rektivla promocién de la seguridad y
salud de los trabajadores en el trabajo; y otratasareferidas a la proteccion de la
maternidad, los jovenes y las relaciones de trat@jgporales. A partir de esta Ley,
surgirian distintos reglamentos de desarrollo. dedos primeros fue el RD 39/1997,
de 17 de enero, por el que se aprueba el Reglardenkns Servicios de Prevencion
(modificacion posterior RD 780/1998, de 30 de Abulespués llegaron otros muchos
con las prescripciones bésicas en materias esgesiitomo sefializacion, lugares de
trabajo o riesgo eléctrico entre otras.
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En 1981 la OIT (organismo internacional especidiizde la ONU, creado en
1919) publica el Convenio 155: “Convenio sobre kgwidad y salud de los
trabajadores”, que es ratificado por numerosospaentre ellos los constitutivos de la
Comunidad Econdmica Europea, (Espafa lo ratifical@85), adquiriendo de esta
forma el compromiso de seguir y aplicar sus indaaes. Ante la aplicacién desigual
por parte de los paises miembros de la UE de fastdces contenidas en el Convenio
y con la finalidad de armonizar el desarrollo nammareferido a la seguridad y salud
de los trabajadores y de este modo restablecemgualdad de condiciones de
competencia en el mercado, la UE edita en 1989ilacfiva 89/391/CEE. Es esta
Directiva europea, que cumple con las indicaciahesConvenio 155 de la OIT, de
obligada transposicién al cuerpo legal de los gaisiembros, la que da lugar en 1995 a
la promulgacién de la norma basica de PrevencioRidegos Laborales en nuestro
pais: la Ley de Prevencion de Riesgos Laboraleg 81¢95), a partir de la cual, se
genera una abundante legislacion de desarrollastiatds aspectos relacionados con la
seguridad y salud de los trabajadores. La Ley 3dé6ga el Reglamento de Seguridad
e Higiene en el trabajo en parte, asi como la Qualzande 1971.

2003: Ley 54/2003, de reforma del marco normatidadprevencion de riesgos
laborales.

1.3 CONCEPTO Y OBJETIVOS DE LA ERGONOMIA

En los ultimos afios se pueden encontrar y escuathi@rmino “ergonémico”
aplicado a distintos objetos propios de una adivigrofesional, o de la vida cotidiana.
Se debe procurar que las actividades relacionamagldrabajo se realicen de la forma
mas comoda posible, adaptando la organizaciérralehjp, los equipos y herramientas
a las caracteristicas propias del hombre.

De este término de ergonomia arrancan las difesedefiniciones dadas,
aplicadas al trabajo y mas concretamente a la pcawe de riesgos laborales.

En la actualidad, podemos definir Ergonomia:

Segun laAsociacién Internacional de Ergonomia (IEA) la ergonomia «es el
conjunto de conocimientos cientificos aplicadosapgue el trabajo, los sistemas,
productos y ambientes se adapten a las capacigdieisaciones fisicas y mentales de
la persona.

Segun laAsociacion Esparfiola de Ergonomia (AEE)la ergonomia «es el
conjunto de conocimientos de caracter multidiscapliaplicados para la adecuacion de
los productos, sistemas y entornos artificialesas hecesidades, limitaciones y
caracteristicas de sus usuarios, optimizandodaaé, seguridad y bienestar».

La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) define la Ergonomia «por
la aplicacion de las Ciencias Biolégicas Humanasa pagrar la Optima reciproca
adaptacion del hombre y su trabajo, los benefisesan medidos en términos de
eficiencia humana y bienestar».
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Una definicion global seria:"Ergonomia es el esiwdéentifico de las relaciones
entre el hombre y su ambiente de trabajo”. El taon@mbiente es utilizado en sentido
global, incluyendo equipos, aparatos, herramiemaderiales, métodos de trabajo y la
propia organizacion (Creus, 2011).

Mediante la aplicacién de la Ergonomia se puedesetsr instrumentos Utiles,
maquinas Yy dispositivos que se puedan utilizareparayor nimero de trabajadores con
el maximo grado de confort, seguridad y eficacia.

En general, la Ergonomia se puede considerar cormaaenica pluridisciplinar
dedicada a examinar las condiciones de trabajoetdim de lograr la mejor armonia
entre el ser humano y el entorno laboral, consiglaeunas condiciones Optimas de
confort y de eficacia productiva. Forma parte dedguridad e higiene en el trabajo v,
puede considerarse como una técnica no médica aie Ilfrente a la fatiga tanto
psiquica como fisica.

Decimos que es una ciencia pluridisciplinar poriiegra los conocimientos de
distintas areas: médicos, matematicos, fisicogpligiicos, sociales, antropométricos,
ingenieria etc., para estudiar la adaptacion de clawdiciones de trabajo a las
caracteristicas y posibilidades de los hombresareterminado ambiente de trabajo.

Figura 1.1 Areas integradas en la Ergonomia.

( N\ ( N\ ( N\ ( N\ ( N\
Antropometria Psicologia Matematicas Seguridad Ingenieria
\\ J (& J (& J (. J (& J
( N\ 4 N\ 4 N\ ( N\ ( N\
Medicina Sociologia Fisica Higiene Arquitectura
(& J |\ J |\ J |\ J |\ J

Fuente: Elaboracion propia

El objetivo de la Ergonomia es alcanzar una efieletd funcional optima de
cualquier equipo, instrumento o ayuda fisica qudlicem las personas,
independientemente de la actividad que lleven a.cab
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Para conseguir este objetivo, la Ergonomia debgaacbbre el conjunto del
sistema de trabajo (persona-maquina), desarrollandserie de pasos:

* Analizar las exigencias de la tarea.

e Conocer las capacidades fisicas y psiquicas deljador.
» Conocer la organizacién del trabajo.

» Valorar la carga de trabajo.

» Establecer medidas preventivas y correctoras

1.4 RAMAS Y CAMPOS DE APLICACION

Existen muchas areas de especializacion dentrostde désciplina. Se puede
hacer una clasificacion de las acciones ergondénmecaguncion del problema que
intentan solucionar, siendo ésta la que ha utitizdal Asociacion Espafola de
Ergonomia, definiendo la siguiente clasificacion:

» Ergonomia de puesto/Ergonomia de sistemas.

* Ergonomia de concepcion o Ergonomia de correccion.
» Ergonomia geomeétrica.

» Ergonomia ambiental.

» Ergonomia temporal o cronoergonomia.

* Ergonomia informatica: hardware y software.

Entre todas las anteriores, la que resulta maszefes la ergonomia de
concepcion, porque previene los problemas ergorasmactravés de la anticipacion,
participando desde el disefio, para prevenir y igaticlos efectos negativos de la
actividad o a la interaccion con los equipos, tabgno se indica en la Ley 31/1995, en
el art. 15: Principios de la accion preventiva,regun d)«adaptar el trabajo a la persona,
en particular en lo que respecta a la concepcidlosipuestos de trabajo, asi como la
eleccion de los equipos y los métodos de trabapbe yproduccion, con miras, en
particular, a atenuar el trabajo monétono y repetiy a reducir los efectos del mismo
en la salud».

19



EsTupio ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO CON PVD

Figura 1.2 Clases de Ergonomia.

Z

Se centra en las
relaciones entre la
persona y un puesto de
trabajo en concreto

et e

Realiza un estudio
global de todo el
sistema de trabajo:
abarcando al
trabajador, al puesto
de trabajo y al medio
laboral en el que se
desarrolla la actividad

Disefios
ergonomicos de
productos, de
sistemas y de

entorno

Actlia cuando ya
han aparecido los
problemas.
Evaluacion y
consultoria
ergonomica, analisis
y evaluacion
ergonoémica,
ensefianza y
formacion
ergonomica

Se centra en la
relacién entre la
personay las
condiciones métricas
de su puesto de

trabajo.

Estudia los ritmos
biolégicos, calculando
su duracién con el
objetivo de definir y

distribuir
racionalmente el
trabajo y el descanso

Condiciones
ambientales, carga
visual y alumbrado,
ambiente sonoro y

vibraciones

Contribuye al disefio de|
los equipos de soporte
(hardware) como
teclados, ratones... y a
disefio de los programa
(software) para
conseguir la mejor
adaptacion de estos
elementos a las
caracteristicas de los
usuarios, de las tareas
del entorno de trabajo

Fuente: Elaboracién propia a partir de la web deH&:
http://www.ergonomos.es/
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Figura 1.3 Otra clasificacién es la dada por la IEA

Ergonomia fisica

@ *Estudia como se relacionan con la actividad fisica diversos aspectos de

la anatémica humana, la antropometria, la fisiolégica y la biomecanica.

Bl ePosturas de trabajo, manipulacion de materiales,movimientos

|l repetitivos, trastornos musculoesqueléticos, disefio del puesto, y otros
aspectos ligados con la seguridad y salud en el trabajo.

Ergonomia cognitiva
eEstudia como los procesos mentales como el razonamiento,
memoria... afecta en la interaccién entre las personas y el sistema.

eCarga de trabajo mental, toma de decisiones, interaccion persona-
ordenador, estrés laboral.

Ergonomia organizacional

*Se ocupa de la optimizacién de los sistemas socio-técnicos, incluyendo
las estructuras organizativas, los procesos y las politicas.

eComunicacién, gestion de recursos humanos, disefio de tareas,
horarios de trabajo...

Fuente: Elaboracion propia a partir de la paginb deelEA:

http://www.iea.cc/
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La introduccion de las nuevas tecnologias en l@stps de trabajo, sobre todo
la utilizacion de las PVD ha variado la forma dalizar los trabajos. En estos entornos
de trabajo, tanto en oficinas, despachos, puestosodtrol..., se puede detectar el
problema de trabajar sentado durante largas josnaeldrabajo. Segun resultados de la
VIl Encuesta Nacional de Condiciones de Trabaj@@IEL, realizada por el INSHT, el
30% de los trabajadores afirma trabajar sentadolesiantarse. La mayoria de los
trabajadores que estdn sentados sin levantarseassfrecuente en las ramas de
Transporte y almacenamiento y Comunicacion, acoed financieras, cientificas y
administrativas (68,6% y 66,7%, respectivamente).

Gréfico 2.1 Demandas fisicas del trabajo.

Repetir fos mismos movimisntos de manos o l
brazos -
59
Aplicar fuarzas importantes ' 14.6
’
Levantar o mover personas ' 5,5
Levantar o mover cargas pesadas ' 17.8

Estar sentado sin levantarse

Estar de pie sin endar '31 3
Adoptar posturas delorosas o fatigantss ' 35,8

% Trabajadores

Base: Total de trabajodores
Categoras de respuestar “siermpre o cosl siermpre™ v “ammentido”

Fuente: VIl Encuesta Nacional de Condiciones dé&djm201% realizada por
INSHT

Toda esta situacion puede llevar a cabo una seriprdblemas al trabajar
sentado durante largar jornadas de trabajo. Elldldvado a la preocupacion de las
condiciones biomecanicas de tal postura, que mediecen a la implantacion de sillas
denominadas ergondmicas, sino a un conjunto muyli@ange acciones como la
iluminacion, el ruido, condiciones climaticas, €fodo ello se debe investigar para ver
si se cumplen o se mantienen dentro de los limp#es prevenir los riesgos que puedan
ocasionar estas condiciones. De modo aclaratoderpos decir que «la biomecanica es
la ciencia que aplica las leyes del movimiento meéa los sistemas vivos, también se
puede definir, como la disciplina que combina éldi® del cuerpo humano desde el
punto de vista de la mecanica clasica o Newtonyasleestado bioldgico del trabajador;

% La encuesta engloba los datos recogidos por INSHItotal de 8.892 trabajadores ocupados para

conocer cual es su percepcién sobre las condicideeseguridad y salud que tienen en sus puestos de
trabajo.
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su objetivo principal por tanto es el estudio detrpo humano, con el fin de disefar
tareas y actividades para que la mayoria de lbajadores puedan realizarlas sin riesgo
de sufrir dafios o lesiones.»(Romero, 2005:54).

2.1 NORMATIVA APLICABLE

La normativa que regula las PVD aparece recogidel &D. 488/1997, de 14
de abrif, sobre disposiciones minimas de seguridad y salladivas al trabajo con
equipos que incluyen pantallas de visualizacion.

2.1.1 EL REAL DECRETO 488/1997.

El Real Decreto 488/1997, de 14 de abril, naceadeabposicion de la Directiva
90/270/CEE, de 29 de mayo de 1990, sobre las dcposs minimas de seguridad y de
salud relativas al trabajo con equipos que incluyantallas de visualizacidfRubio,
2005).

El presente R.D. establece las disposiciones miuheaseguridad y salud para
la utilizacion por los trabajadores de equipos doneluyan PVD, aplicandose
plenamente las disposiciones de la Ley 31/1998 de noviembre, de Prevencion de
Riesgos Laborales. Se debe tener en cuenta eldBaM7 relativo a las disposiciones
minimas de seguridad y salud en los lugares dajtrabl igual que el Reglamento de
Servicios de Prevenciéon (Real Decreto 39/1997,7delenero. B.O.E. n° 27, de 31 de
enero).

Quedan excluidos de su ambito de aplicacion, segtablece en su art. 1, los
siguientes casos:

» Puestos de conduccion de vehiculos o maquinas.

e Sistemas informéticos embarcados en un medio dspoate.

» Sistemas informaticos destinados prioritariamentser utilizados por el
publico.

» Sistemas “portatiles” siempre y cuando no se etilide modo continuado
en el puesto de trabajo.

» Calculadoras, cajas registradoras y todos aqueljpspos que tengan un
pequefio dispositivo de visualizacion de datos oidasdnecesarias para su
utilizacion.

 Maquinas de escribir de disefio clasico, conocidasoc “maquinas de
ventanilla”.

* RD 488/1997 publicado en el B.O.E n° 97 del 23té de 1997.

® La Directiva 90/270/CEE constituye a la quintaddtiva especifica con arreglo al apartado 1 del
articulo 16 de la Directiva Marco 89/391/CEE refatia la aplicacion de medidas para promover la
mejora de la seguridad y salud de los trabajadered trabajo.
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2.1.2 NORMAS TECNICAS

* UNE-EN 29241 y UNE-EN-ISO 9241 "Requisitos ergonéosi para
trabajos de oficina con pantallas de visualizadiématos”.

El Comité Europeo de Normalizacion, en colaboracidm la ISO, ha impulsado
la elaboracion de estas normas (UNE-EN 29241 y ENHSO 9241). Gran parte de
su contenido se dedican al disefio de los equipd3\ui# también abordan aspectos
relativos al disefio fisico del puesto, al medio imie fisico y a la organizacion del
trabajo.

Estas normas europeas se refieren al trabajoienas en puestos con PVD,
pero gran parte de su contenido puede hacersesarea otras actividades donde
utilizan pantallas de visualizacion. Tienen que asumidas integramente por los
organismos de normalizacion de los paises miemdmsla UE. En Espafa la
Asociacion Espafola de Normalizacion (AENOR) ha dal encargada de realizar la
transposicién de dichas normas. No son de obligadtplimiento, ya que su objetivo
es proporcionar las recomendaciones necesarias gaantizar un buen disefio
ergondmico de los puestos de trabajo con PVD.

Los destinatarios de dichas normas son aquellodicadps en el disefio,
fabricacion, adquisicion y uso de los equipos d®Pal igual que los responsables de
dirigir y supervisar las actividades realizadas ebbos. Abordan tanto el disefio de los
equipos como los aspectos relativos al disefoofidéd puesto, medioambiente fisico y
a la gestion y organizacion del trabajo con estogpes (Rubio, 2005).

2.2 DEFINICIONES

A efectos del RD 488/1997, seguin su art. 2 se datérpor:

« Pantalla de visualizacion: una pantalla alfanunaério grafica,
independientemente del método de representaciaaluisilizado.

* Puesto de trabajo: el constituido por un equipopamtalla de visualizacion
provista, en su caso, de un teclado o dispositevadtuisicion de datos, de
un programa para la interconexién persona/maquif&, accesorios
ofiméaticos y de un asiento y mesa o superficie rdbajo, asi como el
entorno laboral inmediato.

* Trabajador: cualquier trabajador que habitualmgntdurante una parte
relevante de su trabajo normal utilice un equipa qoantalla de
visualizacion.

De los elementos citados anteriormente la pangsllla mas importante, siendo
el Unico elemento que debe de existir en el pugstajue el resto existiran o0 no en
funcién de las necesidades (Gonzéalez, 2003).
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Figura 2.1 Elementos principales del puesto de trajo.

Entorno laboral
inmediato

Pantalla de
visualizacién

Programa de¢

interconexio

Mesa o superficie
de trabajo

Dispositivo de entrada de
datos

Asiento

Teclado

Fuente: Elaboracion propia a partir de imagen @delwww.biddus.com

2.3 CONDICION DE TRABAJADOR USUARIO DE PVD

En la Guia Técnica del INSHT(Pascual, 2006), podemos encontrar los
siguientes criterios para determinar la condiciérirdbajador usuario de PVD:

a) ‘“Trabajadores” usuarios de equipos con pantallgisiealizacion: todos
aguellos que superen las 4 horas diarias o 20 lseraanales de trabajo
efectivo con dichos equipos.

b) Excluidos de la consideracion de “trabajadores’atiss: todos aquellos
cuyo trabajo efectivo con pantallas de visualiza@éa inferior a 2 horas
diarias 0 10 semanales.

c) Podrian ser considerados “trabajadores” usuarimdost aquellos que
realicen entre 2 y 4 horas diarias (0 10 a 20 hseasanales) de trabajo
efectivo con estos equipos y que cumplan 5 de lgsitérios que se
sefialan a continuacion:

1°) Depender del equipo con PVD para hacer su trabhajpudiendo
disponer facilmente de medios alternativos parasegur los
mismos resultados.

2°) No poder decidir voluntariamente si utiliza o noeguipo con
PVD para realizar su trabajo.

3°) Necesitar una formacion o experiencia especificaslaiso del
equipo exigidas por la empresa, para hacer sujtxaba

4°) Utilizar habitualmente equipos con PVD durante quos
continuos de una hora o mas (las pequefas intéongs; como

® Guia elaborada de acuerdo con lo dispuesto gueetaalo 3 del art. 5 del R.D 39/1997 “Reglamento de
los Servicios de Prevencion”.
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llamadas de teléfono o similares en esos perigupdesvirtia la
consideracion de trabajo continuo).

59) Utilizar equipos con PVD diariamente o casi diaeate, en la
forma descrita en el punto anterior.

6°) Que la obtencién rapida de informacion por parteudeario a
través de la pantalla constituya un requisito irtgoue del trabajo
(por ejemplo, en actividades de informacién al mabén las que
el trabajador utilice equipos con PVD).

7°) Que las necesidades de la tarea exijan un niveldatatencion
por parte del usuario; por ejemplo, debido a que la
consecuencias de un error puedan ser criticage fesia el caso
de las tareas de vigilancia y control de proceso$og que un
error pudiera dar lugar a pérdidas materiales camas).

2.4 OBLIGACIONES DEL EMPRESARIO

2.4.1 OBLIGACION GENERAL

El empresario estd obligado a adoptar las medmgesarias para que la
utilizacion de PVD por parte de los trabajadoressnponga riesgos para su salud o
seguridad o si ello no fuera posible, reducirlosyadimo posible.

Los riesgos que surgieran se pueden evitar coruan disefio del puesto, una
adecuada organizacién del trabajo y una formaciafoemacion a los trabajadores.

2.4.2 EVALUACION DE RIESGOS

Como obligacion fundamental se impone al empredarievaluacion de los
riesgos, teniendo en cuenta en particular los fEssibiesgos para la vista y los
problemas fisicos y de carga mental, asi comosbfmefecto afiadido o combinado de
los mismos.

La evaluacion se realiza en funcion de las caratisas del puesto de trabajo y
las exigencias de la tarea a realizar y especiaérsn

e Eltiempo promedio de exposicion diaria del equipo.

e El tiempo maximo de atencién continuada a la pentaquerido por la
tarea habitual.

* El grado de atencidn que exija dicha tarea.

Hay que indicar que la Disposiciéon Final Primera ekte RD 488/1997,
encomienda al INSHT la elaboracion de una guiadacgue se mantendra actualizada
para la evaluaciéon y prevencion de los riesgogiveka la utilizaciéon de equipos que
incluyan PVD.

" La estrategia general que establece la Guia paexdluaciéon de puestos con PVD se recoge en el
ANEXO 1.
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Una vez analizados los resultados de la evaluapidme de manifiesto que la
utilizacion por los trabajadores de equipos contglas de visualizacidon supone o
puede suponer un riesgo para su seguridad o sdledipresario adoptara las medidas
técnicas u organizativas necesarias para eliminadwcir el riesgo al minimo posible.

Dichas evaluaciones se deben de revisar en cagaalse produzcan cambios
significativos en el puesto de trabajo, cuandoa@ai detectado dafios para la salud y
demas supuestos establecidos en el art. 6 del RIDBB como pueden ser por cambios
en el equipo informético, en los programas de aden en la iluminacion etc.

2.4.3 VIGILANCIA DE LA SALUD

El empresario garantizara el derecho de los trdbegs a una vigilancia
adecuada de su salud, teniendo en cuenta en partics riesgos para la vista y los
problemas fisicos y de carga mental.

Dicha vigilancia se le puede ofrecer antes de caarea trabajar con una
pantalla de visualizacion, posteriormente, con pedodicidad ajustable al nivel de
riesgo a juicio del médico responsable, o bien doaparezcan trastornos que pudieran
deberse a este tipo de trabajo. Si fuera necesarjgodra realizar un reconocimiento
oftalmoldgico.

2.4.4 OBLIGACIONES EN MATERIA DE INFORMACION Y
FORMACION

El empresario debera garantizar que los trabajadoses representantes reciban
una formacion e informacién adecuadas sobre Igga®derivados de la utilizacién de
los equipos que incluyan pantallas de visualizacasi como sobre las medidas de
prevencion y proteccion que hayan de adoptarse.

25RIESGOS RELACIONADOS CON EL PUESTO DE
TRABAJO CON PANTALLAS

Las alteraciones mas frecuentes sufridas por &mjmdores de PVD podemos
agruparlos en tres grandes apartados:

* FATIGA VISUAL: suelen ser provocadas por reflejosbe los
elementos del puesto de trabajo, exigencias deatlaa,t cambios
continuados en la acomodaciéon del ojo (mirar al udwnto e
inmediatamente a la pantalla), iluminacion inaddeudel puesto de
trabajo. Dicha fatiga visual se traduce en sintornaso dolores
punzantes, sequedad ocular, dobles imagenes, slolereabeZ?a

8 «Alertan del aumento de problemas visuales posiedirome del ordenador”: afecta a tres de cada
cuatro trabajadores usuarios de computadoras @eiregi su calidad de vida. Oftalmélogos del Centro
Quirdn de La Corufia han alertado del aumento delgmas visuales por el sindrome del ordenador, asi
como por el uso de otros dispositivos electroniomsno tabletas, teléfonos méviles y libros
electrénicos....», en Heraldo de Soria, publicad@ated2-2015.

30



ESTUDIO ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO CON PVD

« FATIGA FISICA (trastornos musculo-esquelétidosel hecho de
trabajar con posturas incorrectas, movimientostitepes, mobiliario no
adaptado, estatismo postdfal etc., durante espacios de tiempo
prolongados, puede dar lugar a una disminucidma dapacidad fisica.
Posturas incorrectas:

* Inclinacion excesiva de la cabeza.

= Rotacion lateral de la cabeza.

» Inclinacion del tronco hacia delante.

= Flexion excesiva de la mano respecto al eje debaato.
» Inclinacion del fémur hacia abajo.

Los efectos seran agravados si se realizan de foemmaanente y durante
largo periodo de tiempo.

Estatismo postural: trastornos circulatorios, seditgerzo muscular,
dorsalgias, lumbalgias.

* FATIGA MENTAL.: tiene su propia sintomatologia:
= trastornos neurovegetativos y alteraciones psicasoas
(cefaleas, diarreas, palpitaciones, etc.)
= Ansiedad, irritabilidad, estados depresivos, etc.
= Trastornos del suefio.

El trabajador en ocasiones puede sufrir fatiga atetgbido a una multitud de
factores que influyen directamente en el trabajm@goueden ser las exigencias
mentales (atencion, rapidez, memoria), horario...digndo ademas existir otros
factores indirectamente relacionados con el pranaioajo como el ruido, iluminacion,
etc.

Hay que destacar que una fatiga visual seguidandefatiga mental provoca
ademas pérdida de interés por la actividad, dotocabeza, irritacion ocular, y otros
sintomas afectando tanto a la productividad comtaccalidad del trabajo.

% Véanse los ANEXOS Il al VI.

19 Segun el programa de formacién de PRL de PVD dadmén. de la Comunidad de CyL y sus
Organismos Autonomos «un factor de gran incidemcialos dolores y trastornos musculares es la
contraccion muscular mantenida durante horas, ad@@ la inmovilizacion de los segmentos corporales
en determinadas posiciones y a una gestualizaaiportante de las manos en el teclado. La contraccio
muscular prolongada origina una dificultad circotet a la zona, causa de la fatiga muscular y demas
trastornos manifestados por los operadores. Etigsta es mayor cuanto mas forzada es la postura y
cuanto menor es el nUmero de apoyos existentealiyign la tensién de los masculos (como el apago d
la mano en el teclado, del antebrazo en la mesapg@gabrazos, de la espalda en el respaldo d#aa si
etc.).» (Cefa, 2008:30)
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Tabla 2.1 Resumen riesgos relacionados con las PVD.

RIESGO CONCEPTO CAUSA SINTOMAS

- N

FATIGA
VISUAL

%]

>

D

FATIGA
FISICA

(TRASTORNOS
MUSCULO
ESQUELETICOS)

FATIGA
MENTAL
o)
PSICOLOGICA

Fuente: Elaboracién propia a partir de NTP n° 18@NSHT “El trabajo con PVD”

2.6 REQUERIMIENTOS MINIMOS PARA LAS PVD

Los requisitos que figuran en el Anexo | del RD /4887 se dividen en las
caracteristicas que deben de cumplir el equipo,erdgbrno y la interconexion
ordenador/persona, siendo de obligado cumplimienémdo dichos componentes estén
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en el puesto de trabajo y la tarea lo permita. £stquisitos suelen ser aplicados en la
mayoria de los puestos de oficina, si no son deaapbn el empresario debera proteger
la seguridad y salud de los trabajadores a trawédadevaluacién de riesgos, la
aplicacion de las oportunas medidas correctoras widilancia periodica de la salud
(Valero, 2006).

Tenemos que tener en cuenta las normas técnicasBN2E241, EN29241 e
1ISO9241, las cuales no son de obligado cumplimigeto si nos pueden ayudar a la
hora de interpretar determinados aspectos del Ahéa&bReglamento en cuestion.

2.6.1 EQUIPO:

La utilizacion en si mismo del equipo no debe ser fuente de riesgos para los
trabajadores.

Para prevenir y evaluar los riesgos relativos aldes equipos con PVD, uno de
los problemas mas importantes a la hora del disefion puesto de trabajo es que el
usuario tiene tres planos de trabajo diferentestafia, documentos y teclado. Estos
planos conllevan dolores de cuello y lesiones déewas al usuario por su mal uso o
utilizacion incorrecta del raton.

PANTALLA: caracteres bien definidos y configurados de foolasia, una
dimensién suficiente y espacio adecuado entre doacteres y los renglones. Imagen
estable, sin destellos, centelleos u otras forneameistabilidad. Facil de ajustar por el
usuario tanto la luminosidad, el contraste entse daracteres como el fondo de la
pantalla, y adaptarlos a las condiciones del entdra pantalla debera ser orientable e
inclinable a voluntad del usuario. Podra utilizausepedestal independiente o una mesa
regulable para la pantalla. La pantalla no debemértreflejos ni reverberaciones que
puedan molestar al usuario.

La norma técnica UNE-EN 29241.3 establece unasnreadaciones para las
pantallas, algunas de ellas no pueden ser verdgcadr los usuarios siendo de gran
ayuda las especificaciones dadas por el fabricante.

Con respecto a la configuracion y definicion deactares alfanumeéricos, se
recomienda lo siguiente:

La matriz de representacion de los caracteres dsts constituida por un
minimo de 5 x 7 pixelés En el caso de que se requiera una lectura frezunla
pantalla o sea importante garantizar la legibilidatitexto, la matriz de representacion
de los caracteres debe tener al menos 7 x 9 pixeles

La resolucién de la pantalla debe ser lo mas proxposible a la de un
documento escrito en papel.

1 pixel: superficie homogénea méas pequefia de lasauponen una imagen, se define por su brillo y
color (R.A.E., 2014).
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Tabla 2.2Requisitos minimos en funcion del trabajo que se adice.

TRABAJO TAMANO RESOLUCION FRECUENCIA
PRINCIPAL (DIAGONAL) (“PIXELES™) DE IMAGEN
OFICTNA 35 cm (14 %) 640 x 420 70 He
GRAFICOS 42 cm (177 200 x 600 70 He
PROYECTO 50 em (207) 1.024 = 768 70 He

Fuente: INSHT. Instruccion bésica para el trabajadaario de PVD (200

Estos minimos lo tienen la mayoria de las pantadstandar, sient éstos
minimos en muchas de ellmodificados por einenu de configuracion de los equij

En cuanto al tamafo, la definicién y la separaeidine caractererepresentados
en la pantalladeben de sede tamafnauficiente para una buena legibilidad cuand
pantalla esté situada a la distancia recomel, siendo ésta de unos 50 cm. E:
caracteristicas son modificables mediante las opsiale los distintos programas
edicion o tratamiento de tex (si en dichos programas no esta esta opcion deeajas
caracteres deberian tener al menos una de 3 mm).Hay que acostumbrarnos a
utilizacion de estas opciones para que el tamafila dietra y su separacion resul
coémodos al leer sobre la pantalla del orden

En relacion con la estabilidad de la imagen, latglense deberia ver libre «
parpadeos por al menos el 90% de los usuarios. thbikdac esta relacionada con
frecuencia de refresco de la pantalla. La frec@enminima recomendada es de 70
(aunque podemos ver que admiten frecuencias soperia mayor parte de |
equipos).Si en nuestro ordenador vemos parpadeos, es pagielesl monitor est
configurado a una frecuencia baja. Es necesaalonrenu de configuracién para ajus
la frecuencia a la maxima que admita nuestro equisbos parpadeos pueden
también a conseiencia de tener altavoces u otros equipos quen coaenpos
magnéticos intens@®age 2004).

Otro aspecto a destacar es la polaridad de la m. Existen dos formas c
representar los caracteres alfanumeéricos en las BdDpolaridad positiva (caracts
oscuros con fondo blanco) y con polaridad negdtaaacteres brillantes sobre for
oscuro). Es conveniente que el uso pueda elegir entre las dos polaridades para
adaptarla a sus necesidacy caracteristicas del entorno de trabajo. Las ntas
polaridades tienen sus ventajas y limitaciones. l@golaridad negativa el parpadec
menos perceptible y la legibilidad es mejor pasagdarsonas con una menor aguc
visual. La polaridad positiva presenta ventajascganto a menor percepciole los
reflejos sobre las pantallas y mejor equilibrio lde luminancias entre pantalla
documento. En la préactica, las ventajas se inclivama el uso de la polaridad positi
siendo ésta una presentaciéon similar a la de logrdentos escritc

34



ESTUDIO ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO CON PVD

Figura 2.2 Modalidades de polaridad.
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POLARIDAD POSITIVA POLARIDAD NEGATIVA
Fuente: INSHT. Instruccion basica para el trabajadoario de PVD (2002)

El usuario podra ajustar facilmente el brillo y agntraste, encontrando los
niveles mas confortables, ajustandolos segun cantdecondiciones de iluminacion.

Los colores de los caracteres de la pantalla eshiby en dia una cuestion de
preferencias individuales y motivos meramente iesi&t aunque es necesario tener en
cuenta algunos aspectos antes de la eleccion deespla que nos influyen tanto en la
percepcion visual como en la interpretacion denfarmacion que recibimos. Estos
aspectos vienen recogidos en la normativa UNE-EDI $241-8: Requisitos para los
colores representados. Algunos de los requisitesegtablece son:

e Evitar el uso del azul en imagenes muy pequefiatartsl uso del azul en
pantallas con la polaridad negativa. Evitar el anldre fondo rojo. Evitar el
azul oscuro o rojo en imagenes que se deban obserkgerse de forma
continua. En imagenes de trazos finos, evitar coadibnes de colores
dificiles de percibir, como amarillo-blanco, rojaranja, azul-purpura y
verde-celeste. El nimero de colores que se pressimailtdneamente en la
pantalla tienen que adaptarse a la tarea a redeaéndose minimizar ese
namero, siendo recomendable que los colores stelanll como maximo.
Si el programa utiliza el color como forma de afactbisquedas visuales
rapidas, deben de ser 6 el nUmero maximo de cadondiizar.

Podemos ver que «la combinacion de colores massejable es el negro vy el
blanco y los colores amarillos, verdes y anarargatm los mas aceptables dado que
estan en el medio del espectro visible (zona dem@agensibilidad del ojo) y son los
mas faciles de ver. No ocurre igual con aquellasados en los extremos del espectro
visible (por ejemplo azul, parpura y rojo). En mipio, es conveniente evitar estos
colores. En ocasiones los colores pueden creaimusigen permanente después de un
largo periodo delante de la pantalla. Por ejengplse desvian los ojos después de haber
observado una imagen verde durante un determiriadgpa, las imagenes blancas
pueden entonces parecer ligeramente rosaceasx£hala2007:203).

La forma de colocacién de la pantalla para mejafanaximo nuestro nivel de
comodidad seria situarla a una distancia de al ;mero40 cm respecto a los ojos del
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usuario, y a una altura tal que pueda ser visaddizlentro del espacio comprendido
entre la linea de vision horizontal y la trazad®(® bajo la horizontal, evitando
posiciones forzadas del cuello. Para una mayolidadia la hora de su colocacion seria
que el borde superior de la pantalla se encuen#raléura de los ojos del usuario.

Figura 2.3 Colocacion de pantalla.

Fuente: Google. Imagen de colocacion de pantalla.

TECLADO: segun el Anexo | del R.D. 488/97 debe de sernnble e
independiente de la pantalla para permitir queatlajador adopte una postura cémoda
y no provocar cansancio en los brazos o las maasggacio suficiente delante del
teclado para que el usuario pueda apoyar los bratas manos. Superficie mate para
evitar reflejos. La disposicion del teclado y lamacteristicas de las teclas deberan
tender a facilitar su utilizacion. Los simbolos d&s teclas deberdn resaltar
suficientemente y ser legibles desde la posiciGmabde trabajo.

Teniendo en cuenta la NORMA UNE-EN ISO 9241 ensarses 4 (requisitos
del teclado) y 9 (requisitos para dispositivos aeragla diferentes al teclado), se
recomienda en cuanto al teclado que la altura terdara fila de teclas (fila central) no
exceda de 30 mm respecto de la base de apoyoctildey la inclinacion deberia estar
entre 0° y 25° respecto a la horizontal. Si elfshsacluye un soporte para las manos, su
profundidad debe de ser de al menos de 10 cm. Sixiste este soporte se debe
habilitar un espacio similar en la mesa delantaet#ado.

Figura 2.4 Caracteristicas del teclado.

32 FILA

Fuente: www.portalprevencionlexnova.es

En cuanto al raton (dispositivo de entrada), suméor«debe adaptarse
suavemente a la curva de la mano, y sus dimensianies de las personas mas
pequefas. Contrariamente a lo que piensan muchesias, las formas muy acusadas
(supuestamente anatomicas) no son deseables eositigs de uso general, no
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disefiados de forma personalizada. Son preferia¢efofmas suaves y redondeadas que
se adapten bien a la mayoria de la poblacién. Aden@debe perderse de vista que
entre un 7% y un 10% de la poblacion es zurda.rhtsnes con formas demasiado
adaptadas a la forma de la mano derecha resulsaanib@ incomodos para los zurdos y
no aportan ventajas para los diestros.» (Page,2B04.a situacion de la bola del raton
bajo los dedos, no debajo de la palma de la maaduérza requerida para dar a los
pulsadores no debe ser ni excesiva, para evitéatiga en los dedos, ni demasiado
pequefia, para impedir su accionamiento involunteio la mesa debe de existir
suficiente espacio para apoyar el antebrazo dutantdizacién del raton.

Figura 2.5 Posturas del teclado y ratén.

wocas ional

Zona uswal

Fuente: https://sequridadysalud.wordpress.com/2010%/ergonomia-usando-pcs/

MESA O SUPERFICIE DE TRABAJO: deberan ser poco reflectantes, tener
dimensiones suficientes y permitir una colocaclérilble de la pantalla, del teclado, de
los documentos y del material accesorio. El sopdeelos documentos debera ser
estable y regulable y colocado reduciendo al mirlmsanovimientos incomodos de la
cabeza y los ojos. El espacio debera ser suficigaa permitir a los trabajadores una
posiciébn comoda (Pascual, 2006). Sus dimensionesrée ser suficientes para que el
usuario pueda colocar con holgura los elementosesagios de trabajo v,
concretamente, para poder situar la pantalla astantia adecuada (a 400 mm como
minimo) y el teclado de manera que exista espadioiente delante del mismo para
apoyar las manos y los brazos. La superficie dddilmdo con las que pueda entra en
contacto el usuario deben ser de baja transmigidnida, no tener esquinas o aristas
agudas. Deben evitarse mesas con paneles extrpéiretos teclados. Las dimensiones
ideales son 100 cm profundidad x 71 cm de altut&0/cm de largo (Espeso, 2007). El
tablero de la mesa debe ser tan delgado como s#aeppara no restar espacio a las
rodillas, se deben evitar cajones encima de ladlasad cualquier otro elemento que
restrinja el movimiento debajo de la mesa o queapm$ ser golpeados. El espacio
libre para las rodillas debajo del tablero debeaterenos de 60 cm de ancho por 60 cm
de profundidad y 65 cm de altura.
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El porta-documentos o atril es recomendable epuestos de trabajo en los que
la tarea principal son las labores de introduccérdatos para evitar los movimientos
repetitivos del cuello. Debe ser estable y regelabbku colocacién sera proxima a la
pantalla y con la misma orientacion que ésta. Gouatiizacion lo que se pretende es
aliviar la tensién muscular en la zona del cuathatndo la flexién y giro de cabeza) y
reducir el esfuerzo de acomodacion visual.

ASIENTO DE TRABAJO: «la funcién de un buen asiento es proporcionar un
soporte estable al cuerpo para tener una posturortable durante un periodo de
tiempo fisiolégicamente satisfactorio y apropiadoagpla actividad que se realiza. La
silla no solamente debe servir para adoptar unt@u@osorrecta, sino que también ha de
permitir descargar la musculatura de la espaldss yliscos intervertebrales.» (Romero,
2005:353). La silla de trabajo debe cumplir losiggtes requisitos basicos:

* Ajuste de la altura del asiento. Nos debemos smsgacon la espalda
firmemente apoyada en el respaldo y es cuandoaajost la altura de la
silla hasta que la altura de la mesa nos resufteoda. Si en esta posicion
no apoyamos bien los pies en el suelo es cuandidrgroos un reposapiés.
Es conveniente no sentarnos con las piernas crsizaalgue ademas de
producir desviaciones de la columna, dificulta il@wacion sanguinea de
las piernas.

Figura 2.6 Reposapiés.

Ul

Inclinacion ajustable entre 5° y 1
sobre el plano  horizontal.
Dimensiones minimas de 45 cm de
<> | ancho por 35 cm de profundidad.
Superficie antideslizante, tanto en|la
le——2cm ) zona superior para los pies como [en
sus apoyos para el suelo.

[oX

Fuente: (Rubio, 2005)

* Base giratoria, con 5 brazos y ruedas para penogimovilidad en el
entorno del trabajo.

* Anchura adecuada a la anchura de las caderas.

* El borde anterior del plano de asiento debe eggardmente redondeado
para evitar presiones y rozaduras sobre las piernas

* Profundidad del asiento ligeramente inferior adagitud del muslo, para
que el usuario pueda usar eficazmente el respaldyue el borde de la silla
presione la parte posterior de las piernas.

» El respaldo debe tener una suave conversidad parsg a&n zona lumbar.
Es preferible también soporte a la parte supemotadespalda. El tamafio
del respaldo esta unido al tipo de tarea:
= Directivos: hasta la cabeza.

» Informéaticos: hasta los omadplatos o los hombros.
» Administrativos: puede ser algo mas bajo, por detlajlos omdplatos.
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» Laregulacion del respaldo debe adoptar distintadas de inclinacion.

* Los mecanismos de ajuste tienen que ser facilenat®jar y de accionar
desde la posicion sentada sin excesivo esfuerzo.

* El apoyabrazos, es conveniente que disponga deyzlue nos sirve de
apoyo postural complementario. Nos alivian tensaelos hombros por el
peso de los brazos mientras se teclea 0 no se rapayantebrazos en la
mesa. Es opcional, muchos los rechazan porque empatercarse a la
mesa, aungue eso se debe a que los apoyabrazosiga@itos o largos o a
gue no hay suficiente altura libre debajo de laan&s son utilizados tienen
que tener una distancia entre los reposabrazos rmdg/o460 mm. Su
longitud desde el respaldo mayor de 350 mm. No dinge acercarse a la
mesa de trabajo.

Figura 2.7 Silla Ergonémica.

RESPALDO RECLINABLE

APOYO LUMBAR

AFPOYA BRAZOS OPCIONAL

ALTURA DE ASIENTO

AJUSTES REGULABLE

ADICIONALES
DESDE LA POSICION
SENTADA

CINCO APOYOS U OTRA BASE ESTABLE

Fuente: Romero (2005)
Una silla ergondmica evita dolores y enfermedadesgando estados

psicolégicos saludables. Logra una mayor eficieraria el desarrollo del trabajo,
disminuye la fatiga y aumenta el bienestar genelaimotivacién en su trabajo.
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Tabla 2.3Localizacién de molestias, posibles causas y relégicon los parametros

de disefo.
Localizacion de las molestias Causas posibles Parametros de diseno a analizar
~ Flexian cuello — Altura rmesa-asiento
CuelloHomhros - Elevaion de hombros ~ Altura reposabrazos
- Falta de apoyn para brazos - Separacion reposabrazos
Clexidn - Respaldo
Espalda (region dorsal) B al ' d lidad - Altura mesa-asiento
= FelEeR e - Profundidad asiento
. — Altura rmesa-asiento
- Inestabildad ~ Respaldn inadecuado

- Falta movilidad

: . — Inclinacion asiento
- Flexian pron unciada del tronco

- Profundidad asiento

Espalda (region lurbar)

- Postura «desplomadan — Firmeza asientn
- Digtribucion inadecuada - Flrmeza aslento
Nalgas de presiones - Relieve asiento
- Falta movilidad - Profundidad asiento
- Postura «desplomadan — Inclinacion asiento
- Firmeza asientn
. . - Relieve asientn
Muslos - Presion excesiva

- Altura asienta
= Inclinacion asiento

- Altura aslento

- Inclinacion asiento

- Profundidad y borde del asiento
— Espacio libre bajo mesa

- Compresidn nerviosa
Fiernasfpies - Deficit circulacion sanguines
- Falta movilidad

Fuente: Mapfre seguridad n° 83 Tercer Trimestrel.:
http://www.mapfre.com/documentacion/publico/il8téago imagenes/grupo.cmd?path=102:

2.6.2 ENTORNO:

ESPACIO: d puesto de trabajo tiene que teners dimensione suficientes y
estaracondicionado con espacio suficiente poderrealizar cambios de postura
movimientos. Para ello tenemos que tener en cuenta la superdieida oficina
ubicacion del mobiliario (armarios, mesas, estéaser.), pasillos .

Se debe disponer de 2° de superficie libre por trabajador, excluyerel
esp&io ocupado por muebles y otros utensilios de mdiciPara poder moverse ¢
comodidad es recomendable dejar al menos 1,15res ldetras de la mesa. Los pasi
y las zanas de paso deben tener como minimo 8l
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Figura 2.8 Espacio necesario en el entorno de trajma

=1 . .80rm

=05 0m

l
2m* L |

=1.15%m

=1 .2 m

o e e et P e

Fuente: (Menéndez, 2009)

ILUMINACION: uno de los problemas que nos encontramos enbealjor@s
relacionado con la iluminacion; puede ser insufitde excesiva o inadecuada para el
trabajo que se esté realizando. En el lugar doads&tden los puestos de trabajo con
PVD debe de existir una iluminacion general, (laminacion natural es lo mas
adecuado, pero en ocasiones no es suficiente,ocqud se recomienda aumentar la
iluminacion con luz artificial). Si se usan fuente® iluminacion individual
complementaria, no se deben usar en las cercaerida gantalla si se producen
deslumbramientdé Tampoco deben usarse si se producen desequilifigituminancia
gue perturben al propio usuario o a otros trabagsddel entorno.

Los niveles de iluminacion considerados aceptaddean entre los 300 y los 500
lux, siendo lo recomendable en torno a los 500 sienpre y cuando se trabaje con
pantallas de polaridad positiva (trazo de los ¢aras de color oscuro sobre un fondo
de pantalla claro). Para el trabajo con pantakapalaridad negativa se recomienda un
nivel en torno a los 300 lux. En la medicion ddueninacion se utiliza un luxémetro; la
técnica es colocar el aparato en el plano de wahaijizontal y frente a la pantalla en
postura vertical; conviene tomar valores puntualesoda la sala. El operador debe
adaptar su vision a tres contrastes de iluminadiétintos: el de la pantalla, el de los
textos y el del teclado. Si hay una mala repariiaé las luminancidd en el campo

12 |Los deslumbramientos originan fatiga visual y esfactor importante de disconfort. Son producidos
por la presencia en el campo visual de difererinipsrtantes de intensidad luminosa, entendiéndose p
tal como el flujo luminoso (energia luminosa engitjgbr una fuente de luz en una unidad de tiempo; la
unidad de medida es el Lumen) contemplado en umeaidn determinada; la unidad es la Candela,
reduciéndose la capacidad para distinguir objétdsnez, 2003).

13 «Luminancia: corresponde con el brillo de unagade una fuente luminosa o con la luminosidad de
una superficie. Se define como la intensidad lusancd) emitida por unidad de superficie?)(mn la
direccion de la mirada. Es una magnitud “visible,que el deslumbramiento es el resultado de iarvis
simultanea o sucesiva de zonas que tienen lumiamnuily diferentes. Se expresa en éd/se mide con

el luminancimentro» (Espeso, 2007:780).
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visual pueden provocar deslumbramientos, con loapundleva a la fatiga visual. Los
deslumbramientos pueden ser debidos a una luzaddlesobre superficie lisa como la
pantalla de ordenador, por el teclado, por una nheglante, suelo.... Para poder
evitarlos se recomienda que los elementos y sgpsfde la zona de trabajo tengan un
acabado mate. El trabajador debe regular la lundadsy el contraste. Las paredes y
superficies deben estar pintadas en colores niarigs. EI campo situado detras del
trabajador debe ser de luminancia lo mas débilbpmsColocar las pantallas de forma
perpendicular a las ventanas y preferible que quedea izquierda del trabajador. Las
pantallas deben quedar alejadas de las ventaragjparda sobreiluminacion diurna no
dificulte la adaptacion de los ojos a la relatistwidad de la pantalla. La linea de
vision del operador a la pantalla paralela a lagpkras del techo, que no tienen que
estar colocadas encima del operador y deben ltfiesores para conseguir una mayor
uniformidad en la distribucién de la luz (NTP 13Bn aquellos puestos en que no es
posible un cambio de ubicacion del puesto de toapastén colocados de espaldas o
frente a la ventana es importante que estén pasvisie cortinas o persianas,
preferentemente de colores suaves y claros.

Figura 2.9 Instalacién correcta e incorrecta de lapantallas con respecto a
los focos de luz.
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Fuente: www.prevencionaldia.es

Otro punto a tener en cuenta en el apartado darfanacion es el color de los
elementos que componen el puesto de trabajo ytemen Los colores provocan unos
efectos psicoldgicos sobre el trabajador, hay qoerten cuenta el trabajo que se va a
realizar en la sala antes de decidir el color dgala. Si se realizan trabajos monétonos
es aconsejable utilizar colores estimulantes, nmeéa la superficie del local pero si en
superficies pequefias como pueden ser las pueriael $rabajo es de gran
concentracion, colores claros y neutros. Por Iegdnlos colores intensos para zonas
de trabajo en las que se pasen cortos periodasrdpd (a largo plazo puede provocar
fatiga visual). Los colores neutros y claros sedpén en paredes y techos de las
estancias de trabajo.
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Tabla 2.4 Efectos psicoldgicos de los colores.

AZLIL LEJAMIA FRIC AELAJAMTE - LEMTITUD

VERLDE LEJARIA FRIC - HEUTRG MUY RELAJANTE - REPOSO
Rz PROXIMICAD GCALIEHTE | MUY ESTHMULANTE - EXCITACION
HARAMIA EHAN PROXIMIDAD MUY CALIENTE ERCITANTE - INGUIETUD
AMARILLC FHOXIMIDOAD MUY CALIENTE EXCITANTE - ACTIVIDAD

VEJLETA FRHOXIMIDAD FRID EXCITANTE - AGITACICHN

Fuente: NTP 242 (1989) — INSHT.

RUIDO: hay que tener en cuenta al disefiar el puestoatajer el ruidd’
producido por los equipos instalados, para queengesturbe la atencion ni la palabra.
Se recomienda que el nivel sonoro en los puestdsatdajo con PVD sea lo mas bajo
posible. Para ello, es necesario utilizar equipms @na emision sonora minima. Se
recomienda para las tareas dificiles y complejas,rgquieren concentracion, un nivel
sonoro continuo equivalente, (LAeq), soportadogdarsuario no exceder los 55 db (A).
(Espeso, 2007). Los niveles sonoros se detectamnteda utilizacion del sonémetro
integrador. Durante la medicion, dicho sondmetrmaatendra separado del cuerpo de
la persona que toma valores. Se colocara a laaltlrpabellon auditivo del trabajador.
El micr6fono del sonémetro nunca estara ubicadotéifmente a la fuente de emision
del ruido, formando un angulo de 30° aproximadamean la direccidon de propagacion
del ruido.

CALOR: la temperatura de los equipos instalados en dgtpude trabajo no
debera producir un calor adicional que pueda onasimolestias a los trabajadores.

Se recomienda que la temperatura operativa se nganentro del siguiente
rango:

* En época de verano: 23°C a 26°C.
* En época de invierno: 20°C a24°C.

Mantener la humedad relativa entre el 45% vy el G&@ cualquiera de las
temperaturas comprendidas dentro de dicho rangtanee la sequedad de ojos y
mucosas. Para dicha medicion se usara un higromegrealorara la temperatura seca y
la humedad, de donde se obtendra el estado higioméel lugar de trabajo, aspecto
importante para el caso de existencia de elecadcastatica.

EMISIONES ELECTROMAGNETICAS: los niveles de radiacion de las
pantallas son muy pequefios y estan muy por delmjosdconsiderados peligrosos,
guedando absorbida casi por completo por la prpgiad de vidrio de la pantalla. La

4 Dentro de la Ergonomia el estudio del ambient®snse denomina Ergoacustica. «Estudia el ruido
como elemento que puede interferir en la actividedrabajo del hombre y en su actuacion, ya sed en

nivel del sistema hombre-hombre dificultando lansmision y percepcién de la palabra o su
inteligibilidad, o bien ya sea en el sistema hombéguina interfiriendo en la recepcion de estimulos
sonoros: timbres de alarma, sefiales acUsticas,(Espeso, 2007: 785).
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conformidad de los equipos en estos aspectosefidda en la marca CE, que aparece
en la parte trasera del monitor (Pascual, 2006).

Figura 2.10 Instrumentos de medicion.

Luxémetro Higrometro Sonometro
Fuente: Google, imagenes.
2.6.3 INTERCONEXION ORDENADOR/PERSONA:

Segun el Anexo del R.D. 488/1997 establece quea«fza elaboracion, la
eleccién, la compra y la modificacién de progranaas$,como para la definicion de las
tareas que requieran pantallas de visualizaciG@mekresario tendra en cuenta»:

* El programa adaptado a la tarea a realizar.

* El programa sera facil de utilizar y adaptarseialrde conocimientos y
de experiencia del usuario. No debera utilizarsagim dispositivo
cuantitativo o cualitativo de control sin que lasbajadores estén
informados y previa consulta con sus representantes

» Los sistemas deberan proporcionar a los trabajadodicaciones sobre
su desatrrollo.

* Los sistemas mostraran la informacion en formatitnyo adaptado a los
trabajadores.

» Los principios de ergonomia se aplicaran en paaticl tratamiento de
la informacién por parte de la persona.

La Norma Técnica UNE-EN-ISO9241 en su parte 10néefiete principios
generales para el disefio del software:

* Adaptacion a la tarea: un dialogo que se adapgataréa que permita al
usuario realizarla de manera eficiente, sin ob&t&dannecesarios.

» Autodescriptividad: medida en la que en cada etgalirectamente
comprensible a través de retroalimentacion corstdrea o explicada al
usuario segun su necesidad de informacién. Un dgenquando el
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usuario realiza una accioén que pueda llevar a coeseias muy graves,
proporcionando el sistema un mensaje de advertermidiendo
confirmacién antes de ser ejecutada.

» Controlabilidad: se dice que un dialogo es conldel@uando el usuario
puede iniciar y controlar tanto la direccibn comb rigmo de la
interaccidon hasta lograr el objetivo. Un ejemplengre y cuando la
tarea lo permita, conviene dar al usuario la pbdds de anular las
tltimas acciones realizadas.

* Conformidad con las expectativas del usuario: @odb es conforme
con las expectativas del usuario cuando se comespacon el
conocimiento que se tiene de la tarea, asi como storfiormacion,
experiencia y las convenciones comunmente aceptadlasejemplo,
conviene que los didlogos usados para tareas gasesean similares, asi
el usuario desarrolla procedimientos comunes eedkzacion de dichas
tareas.

* Tolerancia a los errores: a pesar de cometer srremela entrada, se
puede lograr el resultado que se pretende sinzaeatiorrecciones o
correcciones minimas por el usuario. Un ejemplapicacion deberia
ayudar al usuario a detectar errores cometidoa entrada de datos, asi
como evitar que la introduccién de un dato dé lageabios de estado no
definidos previamente.

e Aptitud para la individualizacion: el sistema deéldgo puede
modificarse segun las habilidades y necesidadesada usuario, segun
las necesidades de la tarea que realiza. Un ejeglpstema de dialogo
se deberia adaptar a la lengua y cultura del wsuea.

e Facil de aprender: el programa debe proporcionadiosge guias vy
estimulos al usuario durante la etapa de apremrdi@pmero, 2005).

2.6.4 INFORMACION Y FORMACION DEL TRABAJADOR

La primera formacién que se le debe dar al tralbajada vez que entre a la
empresa debe de ser adecuada tanto a su capaddadigades como a las exigencias
del trabajo encomendado.

Deben de recibir una formacién periédica cada vwez sg modifique de manera
apreciable el equipo, los programas informatictey@as que se realicen.

Dar tanto formacién como informacion a los usuade$?VD sobre adopcién de
posturas correctas, modo de utilizacion de los nisg®ws de ajuste del equipo y
mobiliario y las formas para poder evitar el mame@nto de posturas incorrectas.

2.6.5 ORGANIZACION DEL TRABAJO

La NTP 916, establece respecto a las medidas aajardis y mas
concretamente a las pausas en el trabajo (ver anéxy siempre que la naturaleza de
las tareas lo permita, que las actividades podoi@anizarse de manera que los
trabajadores tengan un margen de autonomia suéicfgara poder seguir su propio
ritmo de trabajo y hacer pequefas pausas con defrevenir las fatigas fisica, visual
y mental. Lo deseable es que, de forma espont&aéa, usuario tome las pausas o
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respiros necesarios para relajar la vista y alildaiension provocada por el estatismo
postural. En caso de que la tarea conlleva indeitaénte periodos de trabajo intensos,
ya sea debido a la propia lectura de la pantallaise intensivo del dispositivo de
entrada de datos o una combinacion de ambos, ge poasiderar un riesgo importante
de fatiga para el trabajador por lo que se tratdeialternar el trabajo con otras tareas
administrativas con menores esfuerzos.

Se pueden dar las siguientes recomendaciones d@darageneral:

Las pausas deberian ser introducidas antes deoquevenga la fatiga.
Intentar alternar el trabajo ante la pantalla cdrasotareas que no
precisen esfuerzos visuales o musculo-esquelétiatasdo de puesto.
Realizar cambios frecuentes de postura de tralzaipogvitar el estatismo
postural.

El tiempo de las pausas no debe ser recuperadejgoplo aumentando
el ritmo de la actividad.

Se deben realizar pausas cortas y frecuentes atddes durante su
jornada de trabajo, para relajar la vista, camtdeapostura, dar algunos
pasos, etc. Por ejemplo, es preferible realizasgmde 10 minutos cada
hora de trabajo continuo con la pantalla a reajiearsas de 20 cada dos
horas de trabajo.

A titulo orientativo, lo méas habitual seria establepausas de unos 10/15
minutos por cada 90 minutos de trabajo con la fantn las tareas que
requieran el mantenimiento de una gran atenciéviena realizar al
menos una pausa de 10 minutos cada 60 minutos. | Extemo
contrario, se podria reducir la frecuencia de lassps, pero sin hacer
menos de una cada dos horas de trabajo con ldlpanta

En todo caso, en los Convenios Colectivos, losessrtantes de las partes
puedan acordar mejoras con respecto a la orgadizdei los cambios de actividad y la
duracién de las pausas.

Se

deben de realizar reconocimientos médicos Ifudlalyicos,

osteomusculares...) en las siguientes ocasiones:

Antes de la realizacion de actividades propiasrdesuario de PVD.

Con periodicidad ajustada al nivel de riesgo detspn, a juicio del
médico.

Cuando aparezcan sintomas o dolencias que puedarsdal trabajo

con PVD: problemas visuales, molestias en la eapdlolores en las manos
o en los brazos, etc. (Mupresa, 2000).

46



ESTUDIO ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO CON PVD

2.7 MEDIDAS PARA DISMINUIR EL RIESGO

Segun la Guia Técnica de INSHT la mayoria de lasoaes correctoras se
pueden clasificar en tres grupos:

» Las dirigidas a garantizar que todos los elememtateriales del puesto
del trabajo satisfagan los requisitos de disefiorgngico, como puede
ser la utilizacion de pantallas de calidad, cooetstema de iluminacion,
facil comprension de los programas informaticoslear.

* Las dirigidas a garantizar las formas correctasodganizacion del
trabajo, realizando por ejemplo pequefias pausasdpErs para prevenir
la fatiga.

» Las dirigidas a proporcionar una informacién y faoidn adecuadas a
los usuarios de equipos con PVD, como la de facilitftormacion para
el uso correcto del equipo de trabajo y proporaiama formacion
bésica sobre los riesgos existentes y su formaelepirlos.

2.8 PROTOTIPO DE UN PUESTO DE TRABAJO

Es frecuente observar a la hora de la creacibmdmuasto de trabajo con PVD
su progresion. Se van incorporando al puesto laappanteclado, porta documentos,
impresora, manteniéndose en la mayoria de los tasossa, silla, su ubicacion y otros
elementos. De esta manera es complicado alcanzalisefio del puesto adecuado,
aungue ya con mayor frecuencia se dispone del eqognpleto facilitando y
garantizando una correcta adaptacion hombre-puestaciendo los problemas.

Figura 2.11 Dimensiones recomendadas para puestas@la pantalla.
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Las recomendaciones posturales pueden ser erdee otr

» Evitar los giros e inclinaciones frontales o lakesalel tronco.

* Variar la postura de trabajo a lo largo de la jdengara reducir el
estatismo postural.

* La cabeza no estarad inclinada mas de 20 gradosndui los giros
frecuentes de la misma.

* Los brazos deben estar préximos al tronco y el landgel codo mayor
de 90 grados.

* Las mufiecas no se deben flexionar, ni desviarsealatente mas de 20
grados.

* Los muslos tienen que permanecer horizontales loen pies
perfectamente apoyados en el suelo.

* Los antebrazos apoyados sobre la mesa, y las neames$ teclado o
mesa.

* Apoyar la espalda en el respaldo de la silla, ntretamente en la
zona lumbar.

2.9 EJERCICIOS DE RELAJAMIENTO

La vida sedentaria y el trabajo con PVD producergdapostural y visual,
siendo los musculos, ligamentos y columna vertelasl partes mas afectadas del
organismo.

Una postura estatica incorrecta, mantenida mucbmpid en posicion de
sentado, debe ser corregida inmediatamente yaayaecausa de diversas alteraciones
en la columna vertebral, dolores cervicales y, easones, insuficiencia arterial
periférica.

A veces, para eliminar tensiones y relajarse, @rpm hace una descarga
automatica a través del suspiro, otras veces ajpcoupide estirar fuertemente los
muasculos y después relajarlos; estas actuacionesesporadicas y solucionan o
distienden momentaneamente una situacion de tension

Es conveniente llevar a efecto una serie de ejescenbre la zona del cuerpo
mas cansada sin ninguna periodicidad y realizasdetoel momento en que el propio
trabajador crea oportuno. Los tipos de ejercicms rmuy variados y se representan en
el Anexo VIII (Gomez, 2003).

En conclusién, con el puesto perfectamente disefigdaticipando de la

informacion al trabajador y conocidas las carastieds fisicas de éste, se podra obtener
una unidad de trabajo correcta y adecuada a lgemias solicitadas en cada caso.
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ESTUDIO ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO CON PVD

El estudio se va a realizar en la Empresa Patraleatd.N.E.D de Soria, ubicada
en C/ Teatro, 17 Soria, dedicada a la Ensefanzeri®upJniversitaria. Para ello, se ha
tomado como referencia tanto normas legales comwoicgs que permitan obtener
conclusiones objetivas sobre las condiciones dmjwade los trabajadores que utilizan
de forma habitual PVD en su tarea. En este senhédje basado en:

o Criterio legal: la evaluacion de las condiciones tdgbajo de dichos
trabajadores se establece en el RD 488/1997 y,cor&setamente, en la
Guia Técnica del INSHT que desarrolla y complemeatitho RD. Esta
norma es la transposicion de la Directiva 90/27040& regula en el ambito
comunitario este tema.

» Criterio técnico: tenemos que tener en considemalmoestablecido en la
norma UNE-EN ISO 9241 “requisitos ergonémicos peahajos en oficina
con PVD".

Como paso previo efectuaré una seleccion de trddnaga usuarios de PVD
(recordemos que son aquellos que utilizan la pantabs de 4 horas diarias o 20
semanales). Posteriormente realizaré un analisismajiacion de los puestos de trabajo
del centro, para conocer el nivel de riesgo y gidelsatisfaccion laboral de la plantilla,
siendo en caso necesario, proponer una serie delasegoreventivas para mejorar las
condiciones de dichos trabajadores, evitando pnudde fisicos (principalmente
musculo-esqueléticos), problemas visuales (inctardominacion, tipo pantalla...) y
problemas de fatiga mental (inadecuados progranfasmaticos, mala organizacion
del trabajo...).

3.1 TOMA DE DATOS.

La toma de datos se recoge de varias fuentes:

» La obtenida procedente de la observacion direcsitando los puestos de
trabajo que se relacionan en la figura 3.1, recmpanformacion relativa a
las operaciones realizadas en el trabajo de Iaiosugue ocupan el puesto.

» Informacién sobre los riesgos facilitada por lagbaion de la empresa.

* Informacién proporcionada por los trabajadoresorimiacion sobre el
trabajo realizado en su actividad laboral, inforidac sobre riesgos
facilitada por los trabajadores que ocupan el jpudstrabajo.

Tabla 3.1 Estructura de la Empresa.

' SECRETARIA:
Administrativo, Aux. Adtvo.

INSTALACIONES | TAREAS ADMINISTRATIVAS. |
GENERALES USO DE PVD.
|
BIBLIOTECARIA USO DE PVD |
CONSERJERIA | TAREAS [TAREAS ~ ADMINISTRATIVAS. |
USO DE PVD.
N ———————————

Fuente: Elaboracién propia.
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3.2 EVALUACION DE RIESGOS DE LOS PUESTOS DE
TRABAJO.

3.2.1 SECRETARIA:

Descripcion del puesto de trabajo llevada a calyoep@dministrativo y Aux.

Adtvo.: Atencion al puablico. Tareas administrativiareas contables. Gestion integral
de secretaria.

Figura 3.1 Puesto de Administrativo.
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Figura 3.2 Puesto de Auxiliar Administrativo.
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SECRETARIA

Anomalia detectada

Riesgo

Medida correctora propuesta

Distancia horizontal entre ¢lSobreesfuerzo | Se recomienda que el teclado disponga de un

borde frontal de la mesa y epor posturag soporte para las manos (su profundidad debe¢ ser

teclado < 10cm forzadas. al menos de 10 cm). Si no se dispone de este
soporte se debe habilitar un espacio similar gn la
mesa delante del teclado, ayudando asi a reducir
la tension en los brazos y espalda del trabajador.

Orientacién inadecuada de |l&atiga visual. Las pantallas deben colocarse asjatk las

mesa del puesto de trabajo de ventanas y de manera que la linea de vision del

Administrativo respecto a la usuario esté en paralelo al frente de las ventanas

ventana. y preferible que queden a la izquierda del
trabajador, evitando los reflejos molestos de la
luz natural. En caso de no poder cambiar la
ubicacion del puesto, el usuario debe contrplar
la intensidad de la luz natural usando [las
persianas regulables de las que dispone.

Borde superior de la pantalla ¢rratiga visual. Elevar 6 cm la altura de la sillaapgue el nivel

el puesto de Aux. Adm. 6 cm de los ojos del trabajador coincida con el borde

por encima de los ojos del superior de la pantalla.

usuario.

Se observa que la superficie d8obreesfuerzos | Se puede corregir desplazando el monitor hacia

la mesa de trabajo no permitgor posturag atras e incluso al disponer de silla ergonémica

apoyar los brazos mientras séorzadas. con apoya brazos regular su altura permitiendo

trabaja con el ordenador en |el el apoyo de los codos a la altura de la mesa.

puesto de Aux. Adm.

Atencion al publico al mismo Carga de trabajo La necesidad de atender a un gran nimero de

tiempo. o fatiga mental. | personas al mismo tiempo o periodos |de
inactividad, conllevando a carga mental
llegando en algunos momentos a fatiga. Rara
evitarlo se recomienda establecer un sistema de
pausas para recuperarse de la fatiga.

Manipulacién de cargas deSobreesfuerzo | Deben utilizarse los medios adecuados para

manera ocasional. ocasional. evitar en lo posible la manipulaciéon de cargas,
como el uso de carros de mano, manipulacion a
través de dos personas, etc. Disminuir el pesp de
las cargas y su frecuencia de manejo. Regibir
informacion y formacién sobre el correcto Uso
de manipulacion de cargas (tronco lo mas
derecho posible, no inclinar el tronco hacia
delante sino agacharse doblando las rodillas,
colocar la carga cerca del cuerpo y nunca a un
lado del cuerpo, etc.)

Utilizaciébn de fotocopiadord, Posible contacto Evitar el contacto con el téner y en caso|de

téner de impresora. con sustancias producirse contacto accidental lavar con agua

causticas gq abundante. Si se produce un derrame,
corrosivas. especialmente en los cambios de téner y gtras

aspiracion. Hay que informar a los trabajadag
del riesgo existente y de la obligacion
mantener cerrada la tapa de la fotocopiad
etc., siempre que se estén utilizando.
recomendable que la fotocopiadora
encontrara en lugar aislado y bien ventilado
la generacion de ozono que se produce.

manipulaciones, éste debe limpiarse mediante

res
de
ora,
Es
se
por
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3.2.2 BIBLIOTECARIA:

Descripcion del puesto de trabajo: gestion integealbiblioteca, atencion al
publico, manejo de ordenadores.

Figura 3.3 Puesto de Bibliotecaria.
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BIBLIOTECARIA

Anomalia detectada Riesgo Medida correctora propuesta
Mesa y superficie de trabajo ndSobreesfuerzos | La mesa de trabajo tendra dimensiopes
adecuadas. por posturas suficientes para situar todos los elementog de
forzadas. trabajo: pantalla, teclado, documentos, teléfgno,
etc.
Reducido espacio libre bajo |aSobreesfuerzos | El espacio libre bajo la mesa debe tener|un
mesa. por posturag ancho minimo de 60 cm y una altura minima| de
forzadas. 65 cm.
Borde superior de la pantalla|F-atiga visual. Bajar 5 cm la altura de la sillagogue el nivel
cm por debajo de los ojos del de los ojos del trabajador coincida con el borde
usuario. superior de la pantalla.
El espacio de paso delChoques con El lugar de trabajo deberia tener suficiente
mostrador a la sala es reducidpelementos fijos. | espacio para permitir a los trabajadores acceder
con facilidad al puesto y moverse facilmente
dentro de él.
Utilizacion de escalera de mandCaidas de Deben utilizarse elemento seguros para acceder
para acceder a estanter{agersonas a a zonas elevadas, evitando sillas, taburetes....
elevadas. distinto nivel. Las escaleras de mano deben tener la resistencia
adecuada, disponer de apoyos antideslizantes y
en buen estado de conservacion.
Manipulacién de cargas deSobreesfuerzo | Deben utilizarse los medios adecuados para
manera ocasional. ocasional. evitar en lo posible la manipulacion de cargas,
como el uso de carros de mano, manipulacion a
través de dos personas, etc. Disminuir el pesp de
las cargas y su frecuencia de manejo. Regibir
informacion y formacion sobre el correcto yso
de manipulacion de cargas (tronco lo mas
derecho posible, no inclinar el tronco hacia
delante sino agacharse doblando las rodillas,
colocar la carga cerca del cuerpo y nunca a un
lado del cuerpo, etc.)
Utilizacién de fotocopiadora, Posible contacto Evitar el contacto con el téner y en caso|de
téner de impresora. con sustancias producirse contacto accidental lavar con agua
causticas g abundante. Si se produce un derrame,
corrosivas. especialmente en los cambios de téner y dtras
manipulaciones, éste debe limpiarse mediante
aspiracion. Hay que informar a los trabajadqgres
del riesgo existente y de la obligacion |de
mantener cerrada la tapa de la fotocopiadpra,
etc., siempre que se estén utilizando. |Es
recomendable que la fotocopiadora |se
encontrara en lugar aislado y bien ventilado jpor

la generacion de ozono que se produce.
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3.2.3 CONSERJERIA:

Descripcion del puesto de trabajo: atencion al ipablAcceso, custodia y
portero del centro de trabajo. Entrega y recogalaaitrespondencia.

Figura 3.4 Puesto de Conserjeria.

W 4 . _—

vﬁ_S_ﬁJapoyos
~ con ruedas
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CONSERJERIA

Anomalia detectada |

Riesgo

Medida correctora propuesta

Borde superior de la pantalla
cm por encima de los ojos d
usuario.

Fatiga visual.
el

Subir 3 cm la altura de la sillagogue el nivel de
los ojos del trabajador coincida con el borde Sope
de la pantalla.

Incorrecta ubicacion de |

pantalla y del teclado.

por  posturag
forzadas.

aSobreesfuerzos

D

Tanto la pantalla como el teclado deben coloc
frente al usuario para evitar que el tronco y keza
se giren.

Se observa que cuentan con
humificador ya que la humeda
relativa es baja debido
excesivo calor que hay en
estancia.

uAmbiente
1dérmico.

Al
la

En los locales de trabajo cerrados deberan curapli

en particular: la temperatura de los locales da®
realicen trabajos sedentarios propios de oficing
similares estara comprendida entre 17 y 27°C.

Atencién al publico al mismg
tiempo.

b Carga de
trabajo o fatiga
mental.

La necesidad de atender a un gran nudmerd

-

arse

de

personas al mismo tiempo o periodos de inactividad,

conllevando a carga mental llegando en algu
momentos a fatiga. Para evitarlo se recomie
establecer un sistema de pausas para recuperal
la fatiga.

nos
nda
se de

Manipulacién de cargas d
manera ocasional.

eSobreesfuerzo
ocasional.

Deben utilizarse los medios adecuados para evitar e

lo posible la manipulacién de cargas, como el s
carros de mano, manipulacion a través de
personas, etc. Disminuir el peso de las cargas
frecuencia de manejo. Recibir informacion
formacion sobre el correcto uso de manipulacion
cargas.

b d
dos
y su

y
de

Utilizacién de fotocopiadora
toner de impresora.

, Posible
contacto
sustancias
causticas
corrosivas.

con

g

Evitar el contacto con el téner y en caso
producirse contacto accidental lavar con a
abundante. Si se produce un derrame, especialn
en los cambios de toner y otras manipulaciones,
debe limpiarse mediante aspiracion. Hay

informar a los trabajadores del riesgo existentk y
la obligacion de mantener cerrada la tapa dé
fotocopiadora, etc., siempre que se estén utiliza
Es recomendable que la fotocopiadora se encon
en lugar aislado y bien ventilado por la generag

de
jua
hente
ést
que

2 la
nd
trara
ion

de ozono que se produce.
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4.1 CONCLUSIONES GENERALES Y ESPECIFICAS

Hoy en dia el uso del ordenador estd extendidotipaacente por todos los
departamentos de las empresas, y todos aquellosegelecuentren trabajando frente a
una PVD se han quejado en algin momento de sulalidsal de molestias, ya sean
musculo-esqueléticas, visuales o0 mentales. Pqregil@este trabajo he llevado a cabo un
andlisis de todos los elementos imprescindiblesstos puestos (entorno, equipo y la
interconexidon ordenador-persona), ya que si noiesan las condiciones ergonémicas
adecuadas favorecen a la aparicion de dichos sefgw tanto, su aparicion se pueden
impedir con:

* Un buen disefo del puesto, teniendo en cuenta &rntabajador como
a las tareas que va a realizar. Si estd disefiadectamente el
trabajador adoptara una postura corporal correctafortable.

» Una correcta organizacion del trabajo a realizar.

* Una adecuada informacién y formacion de los tralmags.

Tenemos que concienciarnos que la aplicacion deglanomia en los puestos de
trabajo constituye un mayor rendimiento y produdtd de los trabajadores al igual
gue una reduccidn en absentismo y siniestralidaat

Es importante tener claro que la implantacion der¢ggnomia en las empresas
es una inversion y no un gasto.

Casi la mitad de todas las ausencias del traba|®§% de las incapacidades en
la Unién Europea pueden achacarse a TME, siengwir@era causa de absentismo
laboral en los paises de la UE. Las lesiones qataaf al sistema osteomuscular causan
una media de mas de 100 dias de baja por enfermedeaste supone para los Estados
miembros entre un 2,6 y un 3,8 % del PIB (Alvag 2).

Estas bajas por enfermedad raramente son clasiicadmo enfermedad
profesional, ya que son tratadas como enfermedaditoesto es debido a que se puede
considerar que ha sido causado por factores péesogano por el desarrollo de la
actividad laboral, siendo muy dificil demostrar uakacion causa-efecto.

El caso practico realizado sobre PVD en el Centsocfado de la UNED en
Soria, nos ha permitido obtener datos e informaciécesarios para llevar a cabo el
analisis de las condiciones ergonomicas que tidogrtrabajadores evaluados. Se
puede apreciar que estas condiciones no se adaptantotalidad a los criterios legales
y técnicos nombrados en el anterior capitulo. Aapeke ello, el resultado es muy
satisfactorio, ya que se han realizado a la terinade dicho estudio las medidas
correctoras propuestas descritas en la evaluaei@ada uno de los puestos de trabajo.
Se hizo entrega de una ficha informativa de Iasgos en el puesto de trabajo con PVD,
contemplada en el Anexo IX.
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4.2 LINEAS FUTURAS DE INVESTIGACION

Vemos en nuestros dias los grandes avances codssgeigondémicamente
hablando, a pesar de que quedan puntos por inaestimo de esos puntos es lo
relacionado con la nueva tecnologia, como son datets, ordenadores portatiles,
pantallas tactiles etc., ya que estan modificaadfoima de llevar a cabo nuestro dia
tras dia no solo en el &mbito personal sino quéitamen el ambito laboral, teniendo al
igual que lo anteriormente tratado un riesgo pasalud (ver Anexo X).

Un estudio realizado en 2012 por la Kangwon Natidhaversity (Corea del
Sur), investigo los efectos sobre el Tunel Carpidamante la utilizacion durante 30
minutos de un Smartphone, demostrando variaciostaslisticamente significativas de
acortamiento de la circunferencia del nervio mealiarEsta investigacion indica
clinicamente que estas variaciones seria un fadéorriesgo a la presencia de
sintomatologia propia de la compresion y degen@naael nervio» (Lopez, 2015).

Los ordenadores portatiles que por su gran modlidejo peso y reducido
tamano, es frecuente que se utilicen como ordeaadstacionarios, haciendo variar su
uso ocasional para el que fueron disefiados y p@dos de tiempo breves. Por el uso
prolongado podemos adoptar posturas forzadas, oo@esionos molestias musculo-
esqueléticas, principalmente en el cuello, manazdry hombro, los cuales no estan
recogidos en el RD 488/1997, ni mucho menos laetglpda... que ni siquiera son
nombrados en dicha norma. De ahi mi pregunta, ¢c®npuede llevar a cabo la
evaluacion de riesgos de estos nuevos disposifiana prevenir sus riesgos a los
usuarios? Aqui podemos ver una posible linea destigacion o mas bien una
recomendacion, ya que lo regulado en el RD 488/1%&/ 14 de abril, sobre
disposiciones minimas de seguridad y salud rektiaiatrabajo con equipos que
incluyen pantallas de visualizacién, no se adaplasanuevas tecnologias, quedando
obsoleto, por lo que se deberia tener en cuentzaljzar una actualizacién de tal
legislacion.
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Figura 4.1 Posicion correcta del uso de la tablet

Las posiciones utilizadas al trabajar con este dispositivo \

Con posturas
adecuadas al
El estuche momento de utilizar El cusllo
Rermite una elementos tecnold— inclinado
buena posicidn gicos se previenen excesivamente
del cuello, dolores musculares hacia adelante
posteriores. causa dolor de

espalda,

Al sostener la
tablet en una
mano hace
presidn &n las
articulaciones,

- ¥ proble-
mas de
calumna,

Los sintomas

= El dolor es persistente, 4
Intenso y cada ver peor. pﬂai:iﬁu'rwrﬂmid"r
« El malestar se irradla l!lturumnavem 1\

A porel cuerpo.

5 - Entumecimiento o
i cosquillen de extremi-
dades.

=% « Las molestias le impiden
dormir poria noche.

- -.A.Iuﬂldrdﬁhrendumrpn
=t l;amhladepushnu.

Fuente: www.prevenblog.com
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EsTupio ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO CON PVD

ANEXO I: Esquema general de la evaluacion de puestaon PVD

DETERMINAR LOS PUESTOS QUE HAN DE SER OBJETO DE EVALUACIGN (1)

 ilos ertores
cometidos por el

trabajador pueden

‘comportar riesgos s a
graves para su i

seguridad o fa de /

_ terceras personas?
v

EVALUACION COMPLETADA

- éExisten puestos donde,
tras la aplicacion del test,
no haya sido posible
determinar con certeza fa
. adecuacidn de algunos
\'\.\ aspectas?

EVALUACION COMPLETADA EVALUACION COMPLETADA

APLICAR LAS MEDIDAS CORRECTORAS ADECUADAS A LAS
DEFICIENCIAS PUESTAS DE MANIFIESTO EN LA EVALUACION

Fuente: Guia Técnica sobre PVD. INSHT (2006)
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Aclaraciones relativas al Anexo I:

(1). Los puestos objeto de la evaluacion son aggigjle cumplen los criterios
de trabajador usuario descritos en la Guia Téatbeae PVD del INSHT.

En cuanto a los errores cometidos por el trabajager pueden comportar
riesgos graves para su seguridad o la de tercerasnas son aquellas actividades de
control de trafico aéreo, salas de control de grarmlantas industriales o centrales de
energia, etc. Por el contrario, en la mayoria deleestos con PVD que existen en las
oficinas bastara con aplicar un test de evaluacion.

(3) El estudio ergonémico en profundidad requiaratervencion de un experto
o grupo multidisciplinar de expertos y la utiliz&wi de metodologias especiales de
analisis. El empleo de estos recursos sélo sdigasta en casos muy concretos.

(4) Existe una version informatizada de este tRBYCHCK”™) destinada a
facilitar la evaluacion de grandes cantidades dsstos con pantallas de visualizacion.
En todo caso, se pueden utilizar otros métodos wdaluacion equivalentes,
adecuadamente validados.

(5) Al final de la Guia, se recogen criterios maésc{sos y cuantitativos, para
evaluar cualquier puesto concerniente a los puesto$VD.

15 Aplicacion informatica “PVCHECK” para la evaluanide puestos con PV. Editado por el INSHT.
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ANEXO II: Localizacién de las molestias musculo-estgléticas.

Pies/Tobillos
Piernas
Raodillas
Muslos

MNalgas/Caderas

Zona baja de la espalda

44,9

Zona alta de |a espalda 127,1
Mano/s, mufieca/s, dedo/s
Codo/s
Brazo/s-Antebrazo/s

Hombro/s.

Nuca/Cuello 1343
No sabe (espontdneo)

Ninguna 22,4

% Trabajadores

Baose: Total de trab ajodores
Pregunta de respuesta mtitiple

Fuente: VIl Encuesta Nacional de Condiciones dédjma2011
(Almoddvar, 2011)

Entre las molestias mas frecuentes achacadas argost esfuerzos derivados

del trabajo estan las localizadas en la zona bmaja éspalda, la nuca-cuello y la zona
alta de la espalda.
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ANEXO llI: Molestias musculo-esqueléticas mas frecentes por ocupacion.

- 2
bl Fl
£ 2 5 L
25 18 2 g |, + ggd
4. 84 § £ 3 3 g 2 293
w = & ¥ |e=||e ) 4 v
s8 § § § ¢g= ¢ g o8 T_|2g8
308 3 3 didedidiilig
53 & E§ E &§ &% gg £3 &9 3 23
2§ 4 § (8 |Z8l|5a |LF 5k 3edaz
Es 5 5 & EB ®s5 EsEeEREsd
| S ] a o = ] A = = = a 'E
Zona baja espalda 34,3 375 | 30,9 | 4358 45,4 41,5 | 39,9 D25 | 3458 35,8 | 44,9
Nuca/Cuella PERS 365 | 41,0 449 26,5 5| 51,5 204 71 54,7 | 343
Zona alta espalda 23,1 29,7 | 29,8 | 340 25,3 24,8 | 33,7 03] 213 3,0 | 271
Hombrofs 18,2 11,1 | 17,6 | 11,2 14,6 12 | 14,5 129 | 107 16,2 | 13,8
Brazo/s-Artebrazo/s s 104 | 123 o4 176 11,3 o 20,3 2.7 6,5 | 120
Fiernas 10,4 110 124 7.4 15,2 15,1 4,00 14,0 16%8 4,1 1L&
Ninguna 18,9 166 | 180 | 25,3 1585 #5,3 | 23,0 21,0 £33 24,2 224

Bose: Tokal de brobojadores. Datosen %
Preguntn de respuestn miftiple

Fuente: VIl Encuesta Nacional de Condiciones dédje2011
(Almodovar, 2011)

Los Profesionales del Derecho, las Ciencias Saxiglelas Artes y los
Empleados administrativos indican molestias musestpieléticas en la nuca-cuello.
Del mismo modo vemos que los Empleados adminigtistiel Personal docente y los
Técnicos son los que Mmas quejas tienen en la Atandeala espalda.

ANEXO IV: Aspectos inadecuados del disefio del pueste trabajo por
rama de actividad.

a
>
L
5
=
3
Q
s
'@

saneamiento y
extractiva,
saneamiento y

Ind. Manufacturera
Construccion
reparaciones
Transporte y
almacenamiento
Comunicacién, act.
financieras,

cient ificas v adm
Administracion
piiblica y educacién
Act. sanitarias y
Act. culturales y
servicios personales

:
:

Comercio y

§

Poco espacio de 74 14,01 34| 30| 181 35| 124 | 204 71 31| 137 34

trabajo
Alcances alejados del 13,1 78142 sa| m2| 1wal 81| s8] 23| 33| so| 62
cuerpa
llurninacién ag| 144| 85| 53| 124 62| 43| o3| &s| 72| 73| s4
inadecuada

Superficies inestables

o iregulares 26,8 43| 90| 36| 247| 29| 23| 58| 14| 25| 33| 45

Bose; Toto! brobgiodore s Datosen %
Cotegonns o respuesta "sempre o cos semgre” v "amenodo”

Fuente: VIl Encuesta Nacional de Condiciones dédjm2011
(Almodovar, 2011)
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ANEXO V: Molestias musculo-esqueléticas mas frecuées por sector de
actividad.

Wza0% []30-39% [Jz20-29% MPi-19% []=<9%

AR
I‘\;J 29,9% QE 28,1%

i

AGRARIO INDUSTRIA CONSTRUCCION SERVICIOS

Bose: Toto! de trohg adore s Datosen %
Fregunto de se spue sta m ditiple

Fuente: VIl Encuesta Nacional de Condiciones dédjme2011
(Almoddvar, 2011)

ANEXO VI: Molestias musculo-esqueléticas mas frecumes segun edad.

BEza0% [J30-39% [Hz0-20% [Mio-19% [J<9%
fo il @ ) pas )
16a2¢ i\ T \ .'lx 45254 ﬂ‘ N . o
afios AT AR P afios I 'g\,-, { Ly
43,3% 21,4%  19,6% 45,5% 26,6%  352%
- i
T il @) LA A S
f 7 :‘—\ rJl.\'\ T\
25a34 \ . 55a64 |/ PV TN |
- J'J i i R > P/ i S \ W ERE!
e a45,6% 27.6% 332 oLl 42,2% 261%  333%
r Y Pt I:.-__: II- \I .-'W ) {
35244 |, f\ Yo 65 0 més ic ,ﬂ.l"\ X
afios | BT afios Ay BOER Y
45,6% 283%  36,5% 36,1%  17,6% 28,5%

Bose: Total or trebigiodores Ratosen %
Pregunta de resguesto muoltiple

Fuente: VIl Encuesta Nacional de Condiciones dédjme2011
(Almoddvar, 2011)

El porcentaje de trabajadores que manifiestan riasesnusculo-esqueléticas

varia con la edad. En este Anexo VI vemos las iiomsibnes de las molestias mas
frecuentes en los distintos grupos de edad.
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ANEXO VII: Aplicacion de técnicas organizativas paa disminuir el riesgo.

CONSIDERAR FL TIPO DE ORCANIZACION
DE TRABAJD EXISTENTE EM EL PUESTO

Lo

# "
,»"H ila ™ Mo 85 niecesario
~ actividad - Organizar pausas
o oin . "y
" conlleva periodos ™., N reglamentadas,
o~ de trabajo intensos ante s ™., b aunue siempm
¢ pantallasin queel trabajador " &9 converntiente
s 1 3 -
"& prueda segir su progio e alternar con kareas
b ritmi o hacer Va quee permitan reducic
T,
S 1a fariga debida al trahajo
-, pausas? ante la pantalla.
M\ .-'""- -

"

Si

Se pusde afirmar la existencia de
un riesgo importante de fatiga para
el trabajador, incluso en los puesios

Jue clsntan oom un buen diseno
ergondmico de ke demas aspecios.

Es necesario establecer pausas
regladas o, si es posible, cambios de
actvidad para prevenir la fatiga.

MOTA

En el test para la evaluacion de puestos con pantallas de visualizacidn, incluldo como anewe al Bnal de
[a presente Cuia, se contempla este criterio en los iems 672 ¥ 67D,

Fuente: Guia Técnica sobre PVD. INSHT (2006)
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ANEXO VIII: Ejercicios fisicos.

m\
w

‘4
/Gfmlén de parmia

Girar lateralmente la cabeza

* 2 la izquierda

b ™ - \ )
3 aladerecha /,:

Mover isteralmente Ix gabeza

///

1*a la derecha

Girarlateralmente {a cabeza con la
barbilla levantada

" 0. Pasicién de partida

Pk derecha 2° o ba izquierda

Girar Isteraimente la cabezn

Girar lateralmente la csbeza con la
Barbilla levantada

! %
3 u In derecha 4% a ta izquicrda

e
/fh\ &

4 dergcha

6" 2 ta izquicrds
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BRAZOS ¥ ANTEBRAZOS

Repetir estos ejercicios en el orden indicado 10 - 20 veces.

POSICION SENTADA

Espalda junto a la pared. Cabeza extendida, en contacto con la pared. Movimientos de
deslizamiento hacia arriba (exlensidn}, con la boca cerrada y hacia abajo (flexidn), hasta focar
el pecho con la barbilla.

Repelir el ejercicio 10 - 20 veces.

POSICION EN PIE
1%, Brazos a la altura del pecho, con los codos flexionados y un antebrazo sobre el otro,
2%, Dirigir al maximo los codos hacia atras intentando unir las escédpulas, Vuelta a la posicion de

partida,
Repetir el ejercicic 10 - 20 veces.,

Fuente: Comision de Salud Publica (1999).
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ANEXO IX: Ficha informativa a entregar a los trabajadores de los riesgos

en el puesto de trabajo.

RIESGOS EN SU PUESTO DE TRABAJO

USO DE PVD

Riesgo

Medidas Correctoras

Fatiga visual

El criterio para prevenir la aparicidle reflejos debe reca
esencialmente en modificar las condiciones ambesitdonde s¢
ubica la pantalla. Se debe intentar ubicar los toEs o Mas
alejados posible de la luz del sol y paralelosasémntanas.

Fatiga visual

El usuario de terminales con pantalkeber4d poder ajust:
facilmente la luminosidad y el contraste entre dasacteres y €
fondo de la pantalla, y adaptarlos facilmente actawdiciones de
entorno.

Fatiga visual

Es preciso situar el equipo en etroede la zona de confort d
campo visual, sin que esto obstaculice el contaisizal con los
clientes u otras personas necesarias en la reldeifmabajo.

Fatiga visual

La imagen de la pantalla debera st@bke, sin fenbmenos ¢
destellos u otras formas de inestabilidad.

le

Fatiga visual

La pantalla deberd ser orientablendinable a voluntad, co
facilidad para adaptarse a las necesidades deliaisua

Fatiga visual

La superficie del teclado debe sdermara evitar reflejos.

Fatiga visual

Los caracteres de la pantalla debstar ebien definidos
configurados de forma clara, y tener una dimensdficiente,
disponiendo de un espacio adecuado entre los eegacy los
renglones.

Fatiga visual

Situar los puestos de trabajo enltas e las luminarias de tech
Estas deben estar provistas de difusores o rejilas baja
luminancia. Deben evitarse fluorescentes descuisiert

0.

Fatiga visual

Utilizar cortinas o persianas de tamsiverticales en ventanas ¢
permitan regular la luz del dia.

ue

Sobreesfuerzos pc
posturas forzadas

)rCrear pautas de variacion de postura durante egiar habitual de
trabajo, puesto que es importante que se tome amiai de la
importancia que tiene una buena postura en eljtratmatinuado,
evitando asi las posibles lesiones muscularesasose

Sobreesfuerzos pc
posturas forzadas

)rEl cuerpo del teclado debe ser suficientementeopksrecomiend
gue la altura de la 32 fila de teclas (fila cehtnal exceda de 30 mi
respecto a la base de apoyo del teclado y la awbtn de éste
deberia estar comprendida entre 0° y 25° respdatbaizontal.

Sobreesfuerzos pc
posturas forzadas

)rEl ratdbn debe permitir el apoyo de parte de losodeanano Q
mufieca en la mesa de trabajo, favoreciendo asetisn en su

El movimiento por la superficie sobre la que sdizie®l raton debe
resultar facil.

Sobreesfuerzos pq
posturas forzadas

)rEl respaldo debe tener una suave prominencia pexgagala zona
lumbar. Su altura e inclinacion deben ser ajusgable

Sobreesfuerzos pc
posturas forzadas

)rEl soporte de los documentos debera ser estalelgwable y estar
colocado de tal modo que se reduzcan al minimaenim&mientos
incobmodos de la cabeza y los ojos.

Sobreesfuerzos porlLa altura de la primera linea de la pantalla ncedesiar por encim

manejo. Se utilizaré tan cerca del lado del tectano sea posible.

D

jON

posturas forzadas

del nivel de los ojos.
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RIESGOS EN SU PUESTO DE TRABAJO

USO DE PVD

Riesgo

Medidas Correctoras

Sobreesfuerzos pq
posturas forzadas

yrLa altura del asiento debe ser ajustable.

Sobreesfuerzos pc
posturas forzadas

)rLa mesa de trabajo tendrd dimensiones suficieraes gtuar todos

los elementos de trabajo: pantalla, teclado, dootwse teléfono
etc.

Sobreesfuerzos pc
posturas forzadas

yrLa movilidad del monitor debe permitir la rotacibarizontal libre

(90°) y una inclinacion vertical de 15° aproximadate, siendd
aconsejable la regulacion de la altura.

Sobreesfuerzos pq
posturas forzadas

prlLa pantalla se ha de colocar de forma que las @edsabajo que

hayan de ser visualizadas de manera continua temgamgulo de
la linea de visién” comprendido entre la horizogt&l0° por debajc
de la misma.

Sobreesfuerzos pq
posturas forzadas

prLa pantalla se situard a una distancia superi@0Oan@m respecto d
los ojos del usuario.

Sobreesfuerzos pc
posturas forzadas

ortLa profundidad del asiento debe ser regulableabéotma que se

pueda utilizar eficazmente el respaldo, sin quiecefle del asient
presione las piernas.

Sobreesfuerzos pc
posturas forzadas

)rSe mantendra la mufieca recta (utilizar un reposabyrasi es
necesario). El manejo del raton serd versatil y@aaido a diestros
zurdos.

Sobreesfuerzos pc
posturas forzadas

)rSe recomienda la utilizacion de sillas dotadas @pdyos para €
suelo. La resistencia de las ruedas debe evitgsladesnientos
involuntarios.

Sobreesfuerzos pq
posturas forzadas

)rISe recomienda que el teclado disponga de un sopari las
manos (su profundidad debe ser al menos de 10Simmo existe
dicho soporte se debe habilitar un espacio siraitda mesa delant
del teclado.

1’2}

[¢2)

Sobreesfuerzos pq
posturas forzadas

)IEl ratén se sujetara entre el pulgar y el cuartuinto dedos. E
segundo y el tercero deben descansar ligeramelte ks botone
del raton.

"7}

Sobreesfuerzos pq
posturas forzadas

rTodos los mecanismos de ajuste deben ser facilnmeartejables
desde la posicion sentada y estar construidos ebarde cambio
no intencionados.

72

Sobreesfuerzos pq
posturas forzadas

)rtUna  correcta relacion mesa/silla debe permitir ymastura
adecuada. Cuando esto no ocurre puede recuriasatiizacion de
reposapiés. Este se hace necesario en los casts dorse pued
regular la altura de la mesa y la altura del asiemt permite a
usuario descansar sus pies en el suelo. Cuandatieado debe
reunir las siguientes caracteristicas: inclinag@furstable entre 0°
15° sobre el plano horizontal. Dimensiones minig@5 cm de
ancho por 35 cm de profundidad. Tener superfiaisleslizantes
tanto en la zona superior para los pies como emsogos para €
suelo.

D

Sobreesfuerzos pc
posturas forzadas

yrFormar al personal en los riesgos derivados dddpadn de mala

192}

posturas en la realizacion de su trabajo.
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ANEXO X

MENU Q BUSCAR

El Confidencial

fw 3| sk  INICIA

NADA DE UTILIZARLAS TUMBADO

.Te duele el cuello? Cuidado con la postura que
pones al leer tu tablet

La utilizacién de dispositivos coma los méviles o las tablets nos obligan a adoptar posturas que resultan
muy perjudiciales para nuestro cuerpo sin que nos demos cuenta de que nos hacemos dano

b—

ey

A~

I
r
-
|

Lo esta haciendo mal. (iStock)

Investigadores de la Universidad Estatal de Wastimg
(Estados Unidos) han analizado las posturas méasiaks
mientras se usan las tablets y han visto que spetgiciar
una mayor tensién del cuello cuando uno &stéado o se
lo coloca sobre el regazo, lo que puede acabaopaodo
molestias o dolor a largo plazo.

Segun recuerdan los autores de este trabajo, pdblic
en la revistaErgonomics el uso de estos dispositivos
electrénicos se ha disparado y se estima que sdis@dos
Unidos en torno a42% de los menores de edag méas de
la mitad de los adultos de 35 a 49 afios las usdaragente
en su dia a dia.

Ante la baja probabilidad de que estos datos se
reduzcan, se propusieron analizar las posturas mas
habituales durante su uso con el objetivo de mizamios
riesgos para la salud.

De hecho, estudios previos sobre el uso de nuevas
tecnologias sugerian que en ocasiones conllevamagar
activacion delos musculos extensores del cuellque
favorece el cansancio y, por tanto, el dolor. $ib&go, no
habian analizado si el riesgo variaba en funcidriipe de
dispositivo (ordenadores portatiles, tabletas @faelos
moviles), la actividad (navegaciéon web, correo tefetco,
etc.) o el cuerpo de los usuarios (altura, sexo).et

La tension de los musculos del cuello era entre33 y
veces mayor cuando los usuarios de las tabletabagst
tumbados

En este caso, los autores realizaron un seguimie8s
estudiantes y profesionales universitarios que arsab
diariamente tabletas, a los que les pusieron ebpraa una
variedad de posiciones mientras leian o escribiaante
dos a cinco minutos seguidos.

Asimismo, se les realizaron radiografias y seadtilin
modelo biomecénico para evaluar la ergonomia driello
y saber si resultaba dafiado.

En términos generales vieron como la tensién de los
musculos de su cuello era entre 3 y 5 veces mayamdo
los usuarios de las tabletas estaban tumbados o las
colocaban sobre su regazo, pero vieron que no habia
diferenciascuando escribian o lefan.

"Nuestros hallazgos son importantes para desarrolla
recomendaciones de ergonomia para el uso de tEhletan
reconocido los autores, que creen quedsicion del cuello
es clave para evitar que aparezcan molestias a fdago.

No obstante, exigen mas investigaciones en las sgue
analice de manera especifica tanto la postura ctamo
frecuencia de uso.

Fuente: www.elconfidencial.co26-03-2015)

85



