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Unitat Didactica 6:

Ergonomia

6.1.- Introduccio

I'nora d'avaluar els riscos d'un determinat lloc de treball, es pensa
generalment en les condicions del medi ambient laboral i els dispositius de
seguretat d'instal-lacions i maquines, perd aixd només no és suficient.

Els riscos d'un lloc de treball, tenen a més relacié amb factors com:

« Organitzacio del treball (torns, pauses, horaris, ...)
- disseny dels llocs de treball
* comunicacio de les persones, etc.

L'ERGONQMIA és una disciplina que neix a fi d'aconseguir L'OPTIMA
ADAPTACIO DEL TREBALL A LES PERSONES. Entre els seus objectius es
troben:

CPU.

S'ha de trobar a una distancia
que permeti que la disquetera
i els botens es trobin a l'abast
de lama

Quan menys espai ocupi
sobre |la taula, millor

Si és de baix consum tindra
I'avantatge de poder estar
permanentment conectada

+ Reduir lesions i malalties ocupacionals

+ Disminuir dels costos per incapacitat dels treballadors
» Augmentar la produccio

« Millorar la qualitat del treball

+ Disminuir 'absentisme la  ral

« Aplicar la normativa vigent

= Adaptar I'ambient (llum, soroll, t en peratura, ...) a les necessitats de les
persones al seu lloc de treball
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Una de les seves branques, I'ergonomia industrial, es concentra en aspectes
fisics del treball i en capacitats humanes, com ara forga, postura i repeticions.

L'esquema seria el seglent:

Per eliminar riscos derivats del treball, es mecanitzen al maxim les tasques.
Tanmateix, aixd genera altres situacions de risc que també sera precis
coneixer.

Per poder comprendre els riscos derivats del treball, cal conéixer préviament
els mecan mes que comporta l'esfor¢ muscular:
B

La maxima forga muscular que pot desenvolupar una persona depén de:

e L’edat.
e Elsexe.
* L'entrenament.

De manera que un mateix treball fisic pot ser tolerable per a una persona,
mentre que per a una altra, pot implicar un esforg esgotador i fins i tot ser
causa d'una malaltia laboral.

6.2.- La carrega de treball

Conjunt de requeriments psicofisics als quals es veu sotmesa una persona
al llarg de la seva jornada laboral.

Quan els metodes de treball no tenen en compte les limitacions de les
capacitats fisiques i mentals de les persones, poden aparéixer conseqiiéncies
negatives per a la salut, com ara:

* Lesions al'esquena
» Desgast anormal de les arti alacions i els musculs

CONSEQUENCIES:

EFECTES: - Augmenta el risc
d'accident
CARREGA d ’\,. h-., - Descens del ritme
\ iy FATIGA d'activitat. j’) - Disminuixen la
reball EXCESSIVA b . .
productivitat | qualitat
- Sensacido de del treball
cansament
= Augmenta la

insatisfaccio personal

- Trastorns gastrointestinals i cardiovasculars
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FATIGA

Disminucio de la capacitat fisica i mental d'un individu després d'haver realitzat
un treball durant un periode de temps determinat.

Encara que la fatiga és una sola sensacid, es sol analitzar diferenciant:

- Fatiga muscular o fisica.
- Fatiga nerviosa o mental.

6.2.1.- Lafati g fisica

Es aquella procedent de I'esforc muscular realitzat per les persones.
El mascul treballa en dues fases oposades:
Fase de contraccié del muscul
FASE DE CONTRACCIO
« El musculs flexors & contreuen.
= Es necessita major aportament de glucosa i oxigen.
» Es dificulta la circulacié sanguinia (els musculs oprimeixen les artéries).
» Aquests efectes augmenten en la mesura que els esf p ¢os realitzats
sén majors.
En aquesta situacio les necessitats no poden ser satisfetes pel sistema.

FASE D'EXTENSIO

 Es contreuen E s musculs extensors.

« S’estenen els musculs flexors.

- S’afavoreix la circulacié sanguinia (bombeig forgat de sang).

- Aportament sanguini superior al normal; compensa les deficiéncies de
la fase de contraccio.

En aquesta situacio, les necessitats es satisfan pel sistema.
Fase d'extensié del muscul
Els musculs realitzen dos tipus d'esforg diferents:

Esforg dinamic: S'alternen contraccions i e laxacions
musculars.

Exemple: Realitzar un treball de forma ritmica (martell g ar,
cavar, ...).

Esfor¢ est & ic: Només es produeix la fase de contraccié.
Exemple: Suportar un pes de forma mantinguda.

Pagina nim. 3



Modul de Prevencio de Riscos Laborals

Http://lwww.xtec.net/aul
a

Com repercuteixen aquests dos tipus d'esfor¢ sobre la fatiga?

El cos huma esta suportant un esforg estatic de manera permanent.

La postura implica una carrega estatica, ja que els musculs han d'exercir forgca
de forma mantinguda perque el cos no perdi I'equilibri. A mesura que adoptem
postures més llunyanes a posicions en les quals I'equilibri es manté
comodament, major és la despesa energética que sofreix I'organisme.

Exemple: Romandre asseguts comporta un menor esforg i

despesa energética que estar de genolls sostenint el pes del

cos sobre les cames.

Aquesta despesa pot veure's incrementada:

- Si el cos suporta una carrega fisica exterior.
« Segons la disposicié espacial de la ca rega.

Com p dem veure, la propia postura implica un esfor¢ estatic. Per aixo,
encara que no existeix una postura ideal, sera convenient que el lloc de treball
permeti una certa mobilitat per poder relaxar i recuperar els musculs
sobrecarregats.

No permetre aquesta flexibilitat pot provocar problemes com els que
s'esmenten a continuacio:

POSTURA EN EL TREBALL PARTS DEL COS AFECTADES

Dempeus, sempre al mateix lloc.

Bracos i cames. Risc de varius.

Assegut, tronc recte sense respatller.

Musculs extensors de I'esquena.

Assegut, en un seient massa alt.

Genolls, cuixes, peus.

Assegut, en un seient massa baix.

Espatlles, coll.

Tronc inclinat cap endavant o cap
endarrere.

Regi6 lumbar: deteriorament de discos
intervertebrals.

Cap inclinat cap endavant o cap
endarrere.

Coll: deteriorament de discos
intervertebrals.

Bracos tendits sobre el costat, endavant o

ndarrere

Espatlles, bragos.

[Males postures en utilitzar eines.

Inflamacié de tendons.

6.2.2.- La fatiga mental

Cada dia es requereix de les persones un esforg fisic menor i una major
capacitat d'atencio, de control, etfc., la qual cosa fa cada vegada més
necessari estudiar la carrega mental i les seves conseqtiiéncies sobre

l'individu.

Avui en dia existeixen molts llocs de treball que impliquen, en major o
menor gr &, una carrega mental important. Entre ells podem citar, per

exemple:
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« Tasques de control de qualitat.

* Regulacié de processos automatics.
» Conduccié de vehicles.

* Control o comandament a distancia.
= Introduccio de dades en maquin e .
+ Tasques administratives.

L'esquema mostra la seqiéncia que pot conduir a la fatiga mental:

ICARREGA MENTAL
|
EXIGENCIES
b I
- : ™
| | RELATIVES A | RELATIVES A LA
| L'ANALISIDE LA | | | RESPOSTA:
RELATIVES ALA 1] | |NFORMACIO: :
INFORMACIO | Rapidesa
REBUDA: Grau I
d'elaboracio | Grau de llibertat
Quantitat reguerit | en la forma de
) g _ decisions
Dispersié | Complexitat de _
| raonament | Etc.
9 I h .
| SOBRECARREGA
= | I
o ] o
| FATIGA MENTAL ]
FATIGA MENTAL

Es presenta en totes aquelles ocasions en les quals el treball exigeix una
concentracio, un esforg prolongat d'atencio, etc. als que la persona no pot
adaptar-se, és a dir, quan existeix una sobrecarrega que es va repetinti de la
qual no ens podem recuperar.
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FATIGA MEMTAL
ALTERACIONS:
SINTOMES: RECUPERACIO:
Insommni
Irritabilitat Durant el son nocturn
Ritme cardiac irregular
Falta d'energia, de En el temps de lleure
voluntat per treballar Excés de suor
En pauses en la jormada
Salut més fragil Pérdua de la gana laboral
Problemes digestius

La fatiga no té per qué manifestar-se unicament durant el treball o en finalitzar-
lo.

Podem sentir els seus simptomes fins i tot quan ens aixequem abans
d'anar a treballar.

Les feines amb un ritme monoton o els treballs a torns dificulten la
recuperacio i poden donar lloc a un estat de fatiga prolongada o cronica, que
es du estrés permanent.

6.3.- Moviments manuals de carrega
Aquest capitol consta dels seglients apartats:
.-L'esquema
. - Consells generals per protegir I'e g uena
. - Protegir I'esquena en el treball

6.3.1.-L'esquena

Tant en I'activitat laboral com en les activitats q atidianes (compra, neteja, ...),
realitzem esforcos que poden provocar dolors d'esquena.
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Causes dels problemes i lesions d'esquena:

* Execucié de moviments
bruscos d'aixecament
(causa principal)

+ Males postures

* Moviments incorrectes

- Esforcos en torsié o amb el
tronc flexionat

Factors que agreugen les lesions:

HUCLI
GRANULOS

e Envellimentdel di s
intervertebral

* Pes aaixecar

« Deformacions de la columna
vertebral

Disc intervertebral en bon i en mal estat

FORMACIS
DESQUERDES

e

L ¥

MWERWS SENGTIUS

L'envelliment del disc comenga, per a la major part de les persones, al
voltant dels 25 anys i es tr dueix en una disminucié de l'elasticitat i del seu
contingut en aigua (deshidratacié). El nucli es fa granulés i es desenganxa de
les plataformes vertebrals. Les fibres de I'anell fibros perden elasticitat i

apareixen fissures o esquerdes.

Si el disc intervertebral es troba deteriorat, la repeticié de moviments pot fer
que el nucli vagi penetrant per les fissures cap la periféria del disc, fins que la
deformacio sigui tal que s'exciti un nervi (per exemple a la regié lumbar on

s'excita el nervi ciatic).

La carrega gue les
vertebres suporten és 5
vegades superior

Si l'aixequen pesos
adoptant postures
incorrectes

S'accelera el
deteriorament del disc
intervertebral {major
esforg)

6.3.2.- Consells generals per protegir I'esquena

Es important tenir cura de la columna vertebral al llarg de la nostra vida, tant en
I'ambit laboral com en les activitats quotidianes (aixecar-se, rentar-se, quan

anem a comprar, ...).

EVITAR PROCURAR
Postures que tendeixen < Mantenir el tronc dret
a ... « Mantenir el tors recte (la columna adopta la seva
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posicio natural de "S")
e corbar

- enfonsar

- torgar I'esquena

Per mantenir la postura recta:

« Col‘locar les espatlles suaument cap enrere.
= Mantenir el cap aixecat amb el coll recte.

= Entrar el ventre lleugerament i contraure els musculs de I'abdomen
lleugerament.

Posicio dreta correcta

Quan estem asseguts...

POSTURA SEIENT

« Distribueix el 84% del pes del cos

- Altura suficient perqué els peus arribin al
terra (si no hi arriben, usar un reposapeus)

* Respatller que permeti subjectar tota la
columna vertebral

« Nohade sertou

- Siés necessari, usar un coixi a la regio
lumbar

e Tronc dret

« Equilibri:

 Tronc vertical

e Cuixes horitzontals

e Cames verticals

* Peus horitzontals,
descansant sobre el terra

Tant dempeus com assegut...

* No és convenient mantenir d o ant massa temps la mateixa posicio
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« Cal fer pauses de manera que el cos pugui canviar de posicié i els
musculs estirar-se.

6.3.3.- Protegir I'esquena en el treball

Aquest capitol consta dels segilients apartats:
. - Manipulacié i transport de carregues

.= Al lloc de treball

6.3.3.1.- Manipulacié i transport de carregues

Per protegir I'esquena en aquest tipus de
tasques, és necessari tenir en compte una ,
serie de recomanacions

L e e

300 a4 .

Edat

Per aixecar la carrega:

« Aproximar-se a ella apropant al maxim el nostre centre de gravetat al de la
carrega
e altrament, la zona lumbar quintuplica I'esfor¢

Per assegurar I'equilibri:

 Emmarcar la carrega segons la posicio
dels peus.

 Mantenir els peus separats lleugerament.

» Situar un peu avangat lleugerament
respecte a l'altre.

Fixar b columna vertebral:

« La carrega s'ha d'aixecar amb la columna ecta

- Evitar la torsio del tronc, mentre s'ai 8 ca una carrega, ja que pot produir
lesions

e per a aixo és necessari realitzar el moviment en dos temps:

1. aixecar la carrega
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2. Gir a tot el cos movent els peus mitjangant .
petits desplagaments. Soy o iSH iNo!
N N
f "N & 29
I '-L"' .JII:_-'] _._J_:'_‘_‘: )
| i' _r-"’ 7 il L_,_J. |l-
2] | | B J| )
S T )
a 'I. e
.-'.ll.' L NO!
| VIt Wy
,_!_ 4 _L_.. 1
| _“—
Posici6 de les mans:
* Subjectar els objectes amb el palmell de la | e
ma i la base dels dits, mai amb la punta dels Vil
dits F== i
« Aixi s'aconsegueix major superficie LY
d'agafament, amb el que es redueix l'esforg i | )
la fatiga Q )
- El objectes pesats es poden preparar sobre
falques per facilitar la tasca de posar les
mans.
Utilitzar la forga de les cames:
« Utilitzar els musculs de )
les cames (son els més - ;‘-‘\;:
potents del cos huma) per . § ‘}‘;
donar el primer impuls a Ié:r St A4 A
la carre (LT, TR T
ga . A" AN W\
= per a aixo, flexionar les P : i /S 4 %
cames doblegant els _"_:f.-" ' f\@ @ | ‘L-(_l_. h
genolls: — ' '

= sense arribar a
asseure'ns als
talons, ja que resulta dificil aixecar-se
« lacuixa i el panxell han de formar un angle de 90°
» flexionar les cames ajuda a mantenir recta la columna vertebral.
» Utilitzar els musculs de les cames per empeényer (un vehicle, un
objecte, etc.)
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Fer treballar els bracos a traccié: 4
7, [
_ O ¥
« El bragos han de treballar estirats, S r\' f \
sense elevar innecessariament la 1) M\n
carrega =l ﬁ“ @\ | ,,(~H
« Aixi el transport resultara menys s R \L B
costos, ja que evita la fatiga inutil \ :NO! \ 3 1]
que resulta en contreure els bragos. /) § ‘| f e
K g
i ——

Aprofitar el pes del cos:

* Permet reduir
I'esforg a realitzar
amb les cames i
bracos>

« Elpes del cos pot
ser utilitzat:

= empenyent amb els
bracos estesos

= estirant un objecte
(per exemple, una
caixa o bido) que es
desitja tombar, per
fer-li perdre I'equilibri

e resistint per frenar
una carrega fent de
contrapés
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Aprofitar la reaccié dels objectes:

«  Aprofitar la tendéncia a la e SR T -]

caiguda per situar l'objecte en | oM /e

N - Voo ¥SL /e

un pla inferior. AT 7 # g N

«  Aprofitar el moviment = | AF=1 T | 2

ascendent: O §as ) gelsl ) LISl

< Per aixecar una carrega que

després ha de ser dipositada _ - [

bre l'espatila, h ; ; 2 /L

sobre l'espatlla, han 2 {5 r‘(v,;w__ﬁ,
)

d'encadenar-se les
operacions sense fer cap LR
pausa |
* Aixi s'aprofita I'impuls donat a \
la carrega per desenganxar-la |4 i f
del terra (si es tracta de i~ < 4 -
col-locar una carrega en un A o g
prestatge elevat) {1 ) (3) (4)
- Aprofitar el desequilibri: T )

« desequilibrant I'objecte que & fg\*
desitja manipular A = T‘*--.._,,h

« aixi, amb una lleu pressio, ,f e
provoquem un moviment a la { (/i 1]
carrega, el qual aprofitarem . ‘
per desplacgar-la :

Elegir la direccié d'empenta de la -
carrega: -

« Abans de realitzar I'esforg
d'empenta, preveure el resultat
» Segons la direccio en la
qual s'apliqui I'empenta,
s'aconseguira o no el @
resultat desitjat —-— e
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Treball en equip:

- Evitar la improvisacio, ja que una falsa maniobra d'un dels portadors pot

lesionar a d’altres.

« El portador que es trobi més
enrere, ha de col-locar-se
desplacat lleugerament del

que es troba davant per
facilitar la visibilitat.

« Realitzar el transport a
contrapeu (amb el pas
desfasat) per evitar els
sotracs de la carrega.

=] —ap - K,F.’_‘:.-L
';ﬁﬁ{: I
o =

( || I e A

| ) | AT 4\

\ . a -
BN ’

-~

= Assegurar el comandament de la maniobra. Una unica persona (el cap de
I'operacid) donara les ordres preparatories d'elevacio i transport.

6.3.3.2.- Al lloc de treball

La propia disposicio i caracteristiques del lloc de treball poden tenir

consequéncies per a l'esquena.

A feines a les que cal estar dempeus

Inconvenients

- Circulacié lenta de la
sang a les cames

* Pes de cos suportat
per una base
d'escassa superficie

« Mantenir I'equilibri
suposa una tensio
muscular constant

* L’habilitat disminueix a
causa de la tensio
muscular constant

ANGLE
O'UMS 20°

ENTRADA
PELS PEUS

Com a norma general, el pla de treball ha d'estar a nivell dels colzes de I'operari, si

bé es pot variar depenent de les
caracteristiques de la tasca.

L] & =

F JI wj =
~ J T o
TREEALL QUE TREEALL OUE ND TREEALL OUE
EXMIELN EXJQELY UM ESFORG EXMIEIN ESFORE
FRECA)D IMFORTANT e
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A feines a les que cal
estar assegut

- El pla de la taula ha
d'estar al nivell dels
colzes de l'operari.
Aquesta algaria pot

modificar-se
SUPORT LUMBAR d'acord amb les
REGULABLE EN caracteristiques de
AL CADA f PRO- la tasca.
UNDITAT - Lacadirahade
permetre

descarregar la
musculatura de
l'esquenaiels
discos
intervertebrals. Les
caracteristiques de
la cadira tenen gran
importancia des del
punt de vista
ergonomic.

SEENT REGULABLE
AMB FPEU DE CINC

SUPORT FER
ALS PEUS

Zona de treball

Es aquella en la qual han
d'estar disposats els utils i
materials, com també els
comandaments.

Aquests elements han de
situar-se de manera que es
pugui accedir a ells sense
necessitat de sotmetre la
columna a esforgos
anormals, com ara torsions
o flexions.
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Zona de trebaif sobre af pia horitzontal

A. La zona optima de treball es determina descrivint sobre el pla uns arcs, el
radi dels quals sigui la longitud de I'avantbra¢ amb el puny tancat.

B. La zona de maxim agafament, en la que han d'estar situats estris i
comandaments es determina:

= Sobre el pla horitzontal: descrivint arcs, el radi dels quals sigui la
longitud de brag estés amb el puny tancat

» Sobre el pla vertical: descrivint arcs, el radi dels quals sigui la longitud
de brag estés amb el puny tancat, fins a una algada maxima que no
ultrapassi les espatlles.

6.4.- Lloc de treball amb suport informatic

Soén actualment molts els treballs que s'han de realitzar davant I'ordinador, tant
en el cas de les feines administratives, com molts treballs de tipus técnic
(oficina tecnica, programacié de maquines-eina, robots, ...), que requereixen
equips informatics.

L'aparicié de nous equips implica noves formes de treball que sera precis
considerar.

Vegem les condicions que han de reunir els diferents elements de I'equip
per poder treballar en condicions dptimes de seguretat.

Sabieu que...

Molésties més fregiients en treballadors d'oficina:

i mal de cap /
dificultat de concentracid
: dolor al coll i espatlles
: dolor d'esquena
: dolor a les natges
: dolor a les cuixes
: dolor als genolls | cames
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C.P.U.

« Es hade trobar a una distancia que permeti que la disquetera i els
botons es trobin a I'abast de la ma
 Com menor espai ocupi sobre la taula, millor

» Si és de baix consum tindra I'avantatge de poder estar connectada
permanentment

Sén actualment molts els treballs que s'han de realitzar davant I'ordinador, tant
en el cas de les feines administratives, com molts treballs de tipus técnic
(oficina técnica, programacié de maquines-eina, robots, ...), que requereixen
equips informatics.

L'aparicié de nous equips implica noves formes de treball que sera precis
considerar.

Vegem les condicions que han de reunir els diferents elements de I'equip
per poder treballar en condicions dptimes de seguretat.

MONITOR

- Imprescindible que sigui de baixa radiacié

* Orientable i inclinable a voluntat

« Situar els documents al mateix pla de treball que el monitor

« Disposar el portadocuments paral-lel al monitor. Aixi no sera necessari
canviar el pla de mirada al dirigir la vista a un i a un altre, amb la qual
cosa evitarem dolors musculars, cansament i millorarem la
productivitat.

Sén actualment molts els treballs que s'han de realitzar davant I'ordinador, tant
en el cas de les feines administratives, com molts treballs de tipus técnic
(oficina técnica, programacié de maquines-eina, robots, ...), que requereixen
equips informatics.

L'aparicié de nous equips implica noves formes de treball que sera precis
considerar.

Vegem les condicions que han de reunir els diferents elements de I'equip
per poder treballar en condicions optimes de seguretat.

TECLAT

« Ergonomic (de tipus expandit, o bé variants més modernes dividides en
dues meitats que s'adapten a l'usuari)

« Reservar espai davant del teclat per recolzar els bragos i les mans
- Utilitzar reposacanells.

Soén actualment molts els treballs que s'han de realitzar davant I'ordinador, tant
en el cas de les feines administratives, com molts treballs de tipus técnic
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(oficina técnica, programacié de maquines-eina, robots, ...), que requereixen
equips informatics.

L'aparicié de nous equips implica noves formes de treball que sera precis
considerar.

Vegem les condicions que han de reunir els diferents elements de I'equip
per poder treballar en condicions optimes de seguretat.

RATOLI

« Adequat a les mesures de la ma de l'usuari

* Quan es porten diverses hores de treball pot comencar I'engarrotament
dels dits si no es té la postura correcta

+ Deixar espai suficient per moure-ho amb comoditat

Soén actualment molts els treballs que s'han de realitzar davant I'ordinador, tant
en el cas de les feines administratives, com molts treballs de tipus técnic
(oficina tecnica, programacié de maquines-eina, robots, ...), que requereixen
equips informatics.

L'aparicié de nous equips implica noves formes de treball que sera precis
considerar.

Vegem les condicions que han de reunir els diferents elements de I'equip
per poder treballar en condicions dptimes de seguretat.

IMPRESSORA

« Poc sorollosa

« Aillada:

* en habitacions independents

- através de plafons o materials que atenuin el soroll de manera que
I'ambient de treball sigui agradable

Soén actualment molts els treballs que s'han de realitzar davant I'ordinador, tant
en el cas de les feines administratives, com molts treballs de tipus técnic
(oficina tecnica, programacié de maquines-eina, robots, ...), que requereixen
equips informatics.

L'aparicié de nous equips implica noves formes de treball que sera precis
considerar.

Vegem les condicions que han de reunir els diferents elements de I'equip
per poder treballar en condicions dptimes de seguretat.

MOBILIARI

* Adequat a cada persona

« Utilitzar un suport per als peus

+ Ha de deixar espai suficient per a les cames (tant vertical com
horitzontal).
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6.5.- GUIA

Objectius:

» Descriure el concepte d’ergonomia

« Definir amb precisio I'abast de I'ergonomia industrial

- Distingir els conceptes de carrega de treball i la FATIGA

« Coneixer les técniques basiques de Proteccioé en el treball

Continguts:

» Definicié d’ergonomia i ergonomia Industrial

« Lacarrega de treball i la fatiga fisica i mental

= Moviments manuals de carrega i Consells de proteccio en el treball i en
Lloc de treball amb suport informatic

Objectius (Actitudinals):
* Respecte i compliment de les técniques basiques de Proteccié en el

treball.

« Donar-se compte de les anomalies referents a tenir cura de Lloc de
treball
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6.6.- ACTIVITATS
Sessid 1: Llegir i assimilar aquest contingunts:
Busca a internet un métode de relaxacio i posa’l en practica per
Activitat 1: tenir una consciencia clara de |'estat d esforg i relaxacié del
musculs.

Junt amb els teus companys, busca una gran caixa de carté que
Activitat 2: pesi menys de 10 kg. i practica els moviments que es descruien
en el punt 6.3.31.- Manipulacié i transport de carregues.

Mesure els angles que forma un companys amb la seva taula i
Activitat 3: cadira de I'aula i dissenya un lloc d’estudi adequat per a la teva
algada.
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