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INTRODUCCIO

Els riscos ergondmics fisics del treball, aixd és les postures forcades, els esforgos
excessius i els moviments repetitius, els pateixen molts treballadors de tot el teixit
laboral, tal com demostra aquest grafic de les demandes fisiques de treball segons
temps d’exposici6 de la V Enquesta de Condicions de Treball elaborada per I'Institut
Nacional de Seguretat i Higiene durant el 2004 a Espanya.

MOVIMIENTOS REPETITIVOS
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Lamentablement, malgrat I'alt index d’incidéncia de les malalties musculoesquelétiques
(el 59,8% de les malalties professionals reconegudes sén a causa de malalties dels
0ssos, musculs o articulacions), I'ergonomia habitualment en les empreses és la
penditima especialitat de prevencio que s’avalua i s’hi apliquen mesures preventives.
L’dltima sol ser la psicosociologja aplicada.

D’altra banda, hi ha un gran desconeixement respecte de I’ergonomia, des de les
metodologies que s’han d’emprar, les mesures preventives aplicables, fins i tot els
mateixos conceptes basics.

La UGT de Catalunya pretén amb aquesta guia dotar, els delegats de prevencio i
qualsevol treballador o interessat en la matéria, dels coneixements basics dels
factors de risc ergonomics fisics, la seva metodologia d’avaluacio, els efectes per
a la salut i les mesures preventives aplicables, aixi com altres qliestions d’interés
sobre aquest tema.

Secretaria de Medi Ambient i Salut Laboral de la UGT de Catalunya
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Si bé cada factor de risc té diverses metodologies d’avaluaci6 diferents i cada
metodologia fa servir també unes eines diferents, hi ha una série d’accions comunes
que 'avaluador ha d’executar i el delegat, comprovar-ne la realitzacio:

— Observar I'activitat exercida pel treballador del lloc de treball que s’ha d’avaluar
i desglossar-la en tasques.

— Mesurar el temps de cada cicle de treball.

— Observar cada tasca i desglossar-la en operacions o accions.

— Per a cada operacio, analitzar els moviments de les extremitats, aixi com la
forca o I'esfor¢ general per a cadascuna.

— Establir la proporcié de temps de treball i temps de recuperacié per a cada tasca.

— Prendre les mesures antropométriques de les extremitats implicades.

— Mesurar les dimensions fisiques dels llocs de treball estudiats; distancies,
alcades, etc.

— Tenir en compte les opinions personals dels treballadors exposats i les
aportacions dels delegats de prevenci6 presents en I'avaluacio.

Secretaria de Medi Ambient i Salut Laboral de la UGT de Catalunya
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1. CARREGA FiSICA DE TREBALL

La carrega fisica de treball es defineix com el conjunt de requeriments fisics a qué
una persona esta sotmesa a causa de les exigéncies que comporten les tasques
que executa durant la seva jornada laboral, aixi com les condicions sota les quals
s’han de desenvolupar. En el cas que les condicions no siguin les adequades, pot
comportar lesions 0 danys osteomusculars.

Perqué el cos huma funcioni ha d’estar en equilibri. Per desplacar-nos, suportar
pesos o mantenir una postura determinada..., és a dir, per efectuar els moviments
i esforcos necessaris per a la vida, a més del sistema musculoesquelétic, ha de
funcionar correctament el subministrament d’oxigen, aliments i electrolits i I'evacuacio
dels residus, per part del sistema cardiovascular, i el control de les percepcions i
la imparticié d’ordes per part del sistema nervios.

El sistema musculoesquelétic esta compost pels masculs, els tendons i els ossos
que formen una série de sistemes de palanques interrelacionades entre elles.

La realitzaci6é d’un treball muscular implica posar en funcionament una série de
musculs que aporten la forca necessaria. El treball desenvolupat es pot considerar
com a estatic o dinamic segons la forma en qué es produeixin les contraccions
d’aquests musculs.

La carrega o treball estatic

El mascul realitza un treball estatic quan roman contret de forma continua per
mantenir una postura (estar dret, de genolls) o sostenir una determinada carrega.
El treball estatic generalment és danyoés, perqué disminueix el flux sanguini en el
mduscul i en consequéncia, el subministrament d’oxigen i aliments que hi arriben,
aixi com I'evacuaci6 dels residus metabolics.

La carrega o treball dinamic
El muscul realitza un treball dinamic quan es contrau i es relaxa successivament
en el procés, com pot ser desplagaments del treballador, manipulacions, etc. El

treball metabolic augmenta el flux sanguini, per aixd es considera més beneficios
gue l'estatic, sempre que no exigeixi una freqliéncia de contraccions (de moviments
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del muscul) molt alta, ja que en aquest cas, el mdscul no té temps de recuperacid
i el flux sanguini també disminueix.

El cor, mitjangant els seus sistemes de regulacid, pot compensar la falta o I'excés
de flux sanguini, elevant la pressio arterial i/o incrementant el nombre de vegades
qgue envia la sang cap al mdscul, augmentant la freqiiéncia cardiaca. Aquest
mecanisme de compensacié del cor, si ha de ser utilitzat de manera constant,
intensa i reiterada, pot derivar en trastorns com ara hipertensié arterial, augment
del risc d’infart, etc.

Tant en el treball estatic com en el dinamic intens, apareix la fatiga fisica si el
sistema vascular és deficient, depenent dels factors segiients:

* El nivell d’energia gastada.
Ja que com més alta sigui aquesta quantitat, més temps es trigara a
recuperar-la.

* El nivell de forca aplicada i el temps durant el qual s’ha de mantenir
I'esforg.

¢ Eltemps de recuperacié muscular depén de la forga exercida i del temps
durant el qual s’ha estat realitzant aquesta forca.

* El nivell de fatiga acumulada
Normalment, el temps de recuperaci6 cal augmentar-lo a mesura que
avanca la jornada a causa de I"'acumulacié de fatiga que les extremitats
vagin assumint.

METODOLOGIA D’AVALUACIO

Hi ha diverses metodologies per avaluar la carrega fisica de treball. Lamentablement,
no és un risc que s’avalui sovint malgrat les lesions importants que comporta I'excés
de carrega fisica.

Consum metabolic

Tal com s’ha comentat abans, els muisculs que han de realitzar un esforg -sigui
dinamic o estatic- han de rebre prou energia per fer-ho. Aquesta energia es produeix

mitjangant els nutrients que el treballador ingereix (transformaci6 d’energia quimica
dels aliments en energia mecanica per realitzar les activitats, i en calor) i es poden
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mesurar en kcal (quilocalories) (una quilocaloria és la calor necessaria per elevar
la temperatura d’un litre d’aigua de 14,5 °C a 15,5 °C). Per tant, si aconseguim
conéixer el nivell d’energia requerida sabem el nivell d’energia gastada.

Aquesta metodologia es basa en unes taules amb valors de referéncia de diverses
activitats i el seu consum metabdlic de la norma UNE EN 27243: 1993: classificacio
dels nivells de consum metabdlic. S’ha de tenir en compte que depenent de la taula
que es faci servir, hi ha entre un 5 a un 35% d’error.

L’avaluador ha d’observar el lloc de treball, i després de desglossar-lo en tasques
i operacions, comparar-les amb la taula per obtenir un resultat de kcal o watt/m3
gastades al dia.

Els nivells de referéncia sén:
— Treball lleuger: menys de 1.600 kcal/ jornada.

* Assegut comodament: treball manual lleuger (escriptura, escriure a maquina,
treball d’oficina, etc.).

» Treball amb mans i bracos (petits estris de taula, inspeccid, encaix, classificacid
de materials lleugers).

* Dempeus (utilitzacié de trepant, fresadora amb peces petites, bobinatge,
revestiments, mecanitzat amb eines de baixa poténcia, caminar de forma
ocasional amb velocitat fins a 3,5 km/hora).

— Treball mitja: 1.600 -2.000 kcal / jornada.
* Treball mantingut de mans i bracos (clavetejat, ompliment).
¢ Treball amb bracos i cames (maniobres sobre camions, tractors o maquines).
* Treball de bragos i tronc (treball amb martell pneumatic, acoblament de
vehicles, enguixat, recolleccié de fruita, caminar amb velocitat de 3,5 a
5,5 km/ hora).
— Treball pesat: més de 2.000 kcal/ jornada.

* Treball intens amb bracos i tronc (transport de materials pesats, cavar, treballs
amb martell, serrar, excavar, caminar de 5,5 a 7 km/hora).

— Treball molt pesat: més de 2.500 kcal/jornada.

¢ Activitat molt intensa a marxa rapida proxima al maxim; treballar amb destral,
cavar, pujar escales, rampa, caminar a velocitat superior a 7 km/ hora.

Secretaria de Medi Ambient i Salut Laboral de la UGT de Catalunya
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El limit per evitar fatigar els treballadors es considera que no ha de superar les
2.000-2.500 kcal/ jornada.

Aquesta metodologia permet obtenir un coneixement detallat del treball i no requereix
una gran inversié de material, ja que tan sols es necessita un cronometre i un video.

Es important que els treballadors i els delegats de prevencié facin aportacions sobre
les tasques del lloc de treball, ja que soén ells els que millor coneixen el seu lloc de
treball i és de gran ajuda per als técnics, perqué aquest metode té un component
subjectiu important per part del técnic que realitza I'avaluacio.

Els resultats obtinguts per aquesta metodologia no s6n molt precisos, per aixo cal
ser prudent en la interpretacio dels resultats per aplicar mesures preventives, i no
prendre els resultats com a valors absoluts.

MES INFORMACIO:

NTP 177: La carrega fisica de treball: definici i avaluaci6. Accessible a
http://www.mtas.es/insht/ntp/ntp_177.htm

NTP 323: Determinacié del metabolisme energétic. Accessible a
http://www.mtas.es/insht/ntp/ntp_323.htm

Mesurament del consum d’oxigen

Es colloca un aparell adaptat al treballador durant el desenvolupament de la feina,
que mesura l'oxigen gastat. De la mateixa manera que el cos necessita els nutrients,
també necessita oxigen per realitzar el treball fisic. Per tant, mesurant I'oxigen
gastat podem extrapolar el resultat a carrega fisica de treball.

Es un métode molt precis, ja que la relacié entre consum d’oxigen i la despesa
energética és molt lineal. La majoria de les persones consumeixen aproximadament
la mateixa quantitat d’oxigen per als mateixos nivells energétics.

Aquest métode es fa servir principalment en recerca als laboratoris.

Monitoritzacio de la freqiiéncia cardiaca

El cor, mitjancant els seus sistemes de regulacié, pot compensar la falta o I'excés
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de flux sanguini. Per tant, mesurarem els canvis de freqliéncia cardiaca i extrapolarem,
mitjancant férmules i taules, els resultats que ens permet trobar el grau de penositat
de la tasca.

Els instruments necessaris sén basicament dos:

* Pulsometre o cardiofreqiiencimetre, que serveix per mesurar en un temps
determinat la freqiiéncia cardiaca del treballador. Normalment, es colloca al
canell o una tira al voltant del pit.

* Holter, que consisteix en la gravacié de forma continuada de I'activitat cardiaca
mitjangant una gravadora, de baix pes, connectada a uns eléctrodes que es
colloquen en el torax de I'explorat. Els senyals van a un registrador de la mida
d’una petaca i els resultats s’analitzen per ordinador. Habitualment, I'Gs per
ergonomia es restringeix al laboratori.

Es un métode molt cdmode per als treballadors, perqué pesa molt poc i no produeix
molésties significatives.

A més a més, la freqiiéncia cardiaca és un métode que ens permet estudiar les
reaccions derivades de la carrega fisica de treball, tant dinamica com estatica, la
carrega térmica de treball i la carrega emocional de treball; reaccions als sorolls,
a l'estres, etc.

Agquest métode no es pot realitzar en treballadors que tinguin patologies cardiaques
o respiratories.

MES INFORMACIO:

NTP 295: Valoracié de la carrega fisica mitjancant la monitoritzacié de la freqiiéncia
cardiaca. Accessible a http://www.mtas.es/insht/ntp/ntp_295.htm

Secretaria de Medi Ambient i Salut Laboral de la UGT de Catalunya
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2. MOVIMENTS REPETITIUS

Els moviments repetitius sén un grup de moviments continus i similars durant una
feina que implica I'accié conjunta del mateix grup osteomuscular.

Els moviments repetitius es mesuren per cicles. Un cicle és una successio
d’operacions necessaries per executar una tasca o obtenir una unitat de produccié.
Cada cicle s’assembla al seglient en temps, esforgos i moviments aplicats.

Hi ha repetitivitat, segons un dels criteris més acceptats, si:
 els cicles de treball son menors de 30 segons o
* es repeteixen els mateixos moviments o gestos durant el 50% del cicle.

Els treballadors que han de realitzar més moviments repetitius a la seva feina sén
els operadors de maquines i equips.

L’exemple més clar sén aquells treballadors de cadena de muntatge que realitzen
sempre els mateixos moviments en poc espai de temps -les embossadores de la
indUstria alimentaria, les cosidores de la indUstria téxtil, els muntadors de la indUstria
de I'automobil, els treballadors de la indUstria d’arts grafiques, etc. Tampoc s’han
de menystenir els moviments repetits d’aquest index quan es fa servir el ratoli de
I'ordinador.

Hi ha una série de factors que poden predisposar o incrementar la probabilitat de
I"aparicié de lesions per moviments repetitius:

* Manteniment de postures forcades de canell o d’espatlles.

* Aplicaci6 d’'una forga manual excessiva.

¢ Cicles de treball molt repetits.

¢ Temps insuficient de recuperacio.

» Carrega estatica del brag i de la musculatura de les espatlles i esquena amb
la fatiga i dolor corresponents.

¢ Posicions forcades de la ma.

* Pressi6 al palmell de la ma i als dits.

Secretaria de Medi Ambient i Salut Laboral de la UGT de Catalunya
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* Manteniment prolongat de qualsevol postura.

* Treballs amb eines vibratories.

» Exposici6 de les extremitats superiors al fred o en contacte amb superficies
dures.

¢ Lesions per I's d’eines i maquinaries (talls, atrapaments, etc.).

» Equips de protecci6 que no s’ajusten al cos, per exemple, guants massa grans
0 massa petits.

* Agafada en pinga, palmar o ganxo.

METODOLOGIA D’AVALUACIO

Per tenir una informacié real del lloc de treball és necessari valorar diferents aspectes
de la carrega fisica com ara postures forgades, moviments i esforgos realitzats,
dimensions del mobiliari, antropometria, etc. en el seu conjunt i de forma particular
els moviments repetitius.

Questionaris o llistes de control (check list)

Mitjancant un llistat de preguntes es pot fer un registre sistematic dels factors de
risc associats a tasques amb moviments repetitius o un altre tipus de factors de
risc.

Per exemple, la metodologia de pantalles de visualitzacié de dades de I'Institut
Nacional de Seguretat i Higiene en el Treball (INSHT) realitza una série de preguntes
per coneéixer si hi ha algun factor de risc en el lloc de treball.

La versid completa d’aquesta llista de control la pots trobar a la Guia técnica de
pantalles de visualitzaci6 de dades de I'INSHT

http://www.mtas.es/Insht/practice/G_pantalla.htm#test

El problema és que aquest tipus de metodologia permet detectar el risc, perd no
quantificar-lo com exigeix la Llei de prevencié de riscos laborals.

El métode d’avaluaci6 més emprat per determinar si una feina té moviments
repetitius i la gravetat és el métode OCRA. Altres métodes s6n RULA, REBA, Job
Strain Index, etc.

Metode llista de control OCRA

Es un métode d’avaluacié de I’exposicié a moviments i esforgos repetitius de les
extremitats superiors.

Secretaria de Medi Ambient i Salut Laboral de la UGT de Catalunya



16 | Postures, esforcos i moviments: Metodologia de valoracio

El fonament d’aquest model és la consideracié per a cada tasca que contingui
moviments repetitius d’aquests factors de risc:

* Modalitats d’interrupcions del treball a torns amb pauses 0 amb altres feines
de control visual (A1. Pauses).

e Activitat dels bracos i la freqiéncia del treball (A2. FreqlUéncia).

 Activitat del treball amb Us repetitiu de forca en mans/bragos (A3. Forga).

* Preséncia de posicions incomodes dels bracos, canells i colzes durant el
desenvolupament de la tasca repetitiva (A4. Postures).

e Preséncia de factors de riscos complementaris (A5. Complementaris).

Per calcular I'index OCRA d’una tasca determinada (A), es fa servir aquesta expressio:
Puntuacié A= A1 + A2+ A3 + A4+ A5 x D

D: durada, temps d’exposicio.

Per arribar a aquesta férmula, en primer lloc s’observen les posicions adoptades,
els cicles de treball, el tipus de pausa laboral, la repetitivitat, els riscos addicionals

i el temps d’exposicié de: espatlla, canell, colze, i mans.

Exemple: Llista de control per a la posicié de bracos

1 Els bragos no descansen sobre cap superficie, sind que estan lleugerament
algats durant més de la 1/2 del temps.

2 Els bragos no descansen sobre cap superficie i es mantenen quasi a I'algada
de I'espatlla durant aproximadament 1/3 del temps.

4 Els bracos es mantenen aproximadament a I'alcada de I'espatlla i sense
recolzament durant més de la 1/2 del temps.

8 Els bragos es mantenen aproximadament a l'alcada de I'espatlla i sense
recolzament durant tot el temps.

S’observa la posicio de treball i es puntua per comparacié amb la posicié del quadre
gue s'ajusti i aixi successivament en les diferents taules de comprovacié del métode.

La interpretacio dels resultats i I'actuacié de 'empresa es fa d’acord amb aquesta
taula.

Aguest métode només té en compte I'esforc pends o mitja i no contempla I'esforg

Secretaria de Medi Ambient i Salut Laboral de la UGT de Catalunya
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lleu. Tampoc es tenen en compte les micropauses.

Per aprofundir-hi, es fa servir el métode OCRA. La metodologia explicada tan sols
es fa servir per coneixer el nivell previ de gravetat.

PUNTUACIO VALOR DEL RISC INTERPRETACIO ACTUACIO

<6 Lleu Condicions Controlar la situacio
acceptables

6.1a11.9 Modera L’exposici6 al risc Estudiar millores. Vig-
pot ser substancial ilancia de la salutlt

12 a 18.9 Greu Exposici6 al risc sig- Poden aparéixer patolo-
nificativa gies. S’ha de modificar

les condicions de feina
>19 Ergonomicament | Exposicié al risc Ergondmicament no
no tolerable molt alta tolerable

MES INFORMACIO

NTP 629: Moviments repetitius: métodes d’avaluacié Métode OCRA: actualitzaci6.
Accessible a http://www.mtas.es/insht/ntp/ntp_629.htm

NTP 311: Microtraumatismes repetitius: estudi i prevencid. Accessible
a http://www.mtas.es/insht/ntp/ntp_311.htm

Aguesta metodologia i les seves aplicacions informatiques s6n de pagament. Si hi
estas interessat, pots demanar informaci6 a la Secretaria de Medi Ambient i Salut
Laboral de la UGT de Catalunya.

Secretaria de Medi Ambient i Salut Laboral de la UGT de Catalunya
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3. POSTURES FORCADES

Les postures forcades es produeixen quan les posicions de treball provoquen que
una o unes quantes regions anatomiques deixin d’estar en una posicié natural per
passar mitjangant un moviment articular (recorregut d’un segment corporal o palanca
ossia des d’una articulacié especifica) a una posicié d’hiperextensio, hiperflexié i/o
hiperrotaci6 articular.

A continuacio, es descriuen els moviments articulars més comuns classificats amb
la seva denominacié en biomecanica. Aquests moviments dels membres del cos
estan descrits en termes del funcionament dels musculs i de la direcci6 dels
moviments respecte del cos.

Posici6 de referéncia anatdmica o posicié neutra: aquella a partir de la qual es
mesuren els moviments articulars.

Hiperextensio: la continuacié de I'extensio (allargament) més enlla de la posicid
natural o anatomica.

Hiperflexio: moviment que redueix I'angle format pels ossos que s’articulen.
Hiperrotacio: gir cap a I'esquerra o a la dreta respectivament.

Abduccioé: moviment que allunya I'eix de I'extremitat de la linia mitjana del cos.
Adduccio: moviment que acosta I'eix a I'extremitat a la linia mitjana del cos.

Rotacio: en la qual veurem dos tipus de moviment, pronacié i supinacio. L'articulacio
gira a I'esquerra o a la dreta.

Supinacié: moviment de I'avantbrag que porta el palmell de la ma a la posicid
anatomica cap amunt.

Pronacié: moviment de I'avantbrac¢ que porta el palmell de la ma a la posicioé
anatomica cap avall.

Circumduccié: moviment en qué una part del cos descriu un con, el vértex del qual

esta en 'articulacié i la seva base en I'extremitat distal d’aquesta part i no requereix
rotacio.
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EXEMPLES DE POSTURES DE LA MA | EL CANELL
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Les postures forcades es poden produir -tant estan en moviment com estatic- a
causa de postures inadequades amb alta carrega muscular estatica, principalment
a la columna vertebral, espatlles, bracos i cames.

Tal com s’ha comentat en el capitol de carrega fisica, la repetida carrega estatica
de postures forcades genera una constriccié local muscular, que fa que la circulacié
de la sang i el metabolisme dels misculs disminueixin.

La carrega depén principalment de:

* nombre i mida dels grups musculars actius
» freqliéncia i durada de les contraccions musculars
* forca que s’aplica

Es a dir, que com més forcada sigui la postura, menys temps haura de mantenir-
se, per aixo, en cas d’haver d’adoptar postures forcades, han d’interrompre’s amb
pauses curtes i freqlients, a més de tenir la possibilitat de canviar de postura al
llarg de la jornada de treball.

Els treballadors que mantenen més postures forcades son els administratius, perqué
estan asseguts tota la jornada -sumat a I's de pantalles de visualitzaci6 de dades.
També els operadors de maquines i equips, a causa de les postures que han
d’adoptar durant el procés de preparacié i reparacié de maquinaria. També, els
treballadors obligats a exercir la seva tasca dempeus durant la majoria de la seva
jornada laboral recepcionistes, dependents, operadors de maquines, en poden ser
clars exemples.

Les postures forcades més habituals son:
* dempeus sempre en el mateix lloc,
* assegut, tronc recte i sense respatller, tronc inclinat cap endavant, assegut
o0 dempeus,

* cap inclinat cap endavant o cap enrere,
* males posicions a I’hora de fer servir les eines.

Posicié dempeus
El treballador roman dempeus (bipedestacié) durant la majoria de la jornada laboral.
Es fa servir per a tasques que necessiten un gran esfor¢ muscular, desplagaments

o visibilitat, com ara manejar unes quantes maquines alhora, 0 mantenir contacte
visual amb els clients d’'una botiga.

Secretaria de Medi Ambient i Salut Laboral de la UGT de Catalunya



Postures, esforgos i moviments: Metodologia de valoracio |21

Aguesta postura produeix una sobrecarrega muscular de les extremitats inferiors,
sobretot, columna dorsolumbar, a causa del pes del cos i de la inestabilitat de la
base de suport dels peus.

Per evitar lesions com ara fatiga, problemes osteomusculars o problemes circulatoris
com ara les varius, s’ha d’intentar:

¢ Reduir el temps de permanéncia dempeus mitjangant la possibilitat de caminar,
asseure’s sovint o mantenir la posicié semisedent.

* Fer servir cadires adequades al pla de treball i realitzar la feina dempeus-
assegut.

¢ Canviar la posicié dels peus i repartir el pes de les carregues.

Postura sedent

La postura sedent és la més comoda, perqué ajuda a reduir la fatiga corporal,
disminueix la despesa d’energia i incrementa I'estabilitat i la precisi6 a la feina.

Perd, mantinguda durant la jornada de treball, també pot produir molésties cervicals,
abdominals, trastorns de la zona lumbar, problemes circulatoris de les cames, etc.

Per evitar-ho, s’ha de:

* Adaptar el pla de treball i la cadira al treballador i a la tasca.

* Mantenir I'esquena recta i recolzada al respatller de la cadira.

* Anivellar la taula a I'algada dels colzes. Els colzes han de mantenir un angle
de 90°.

e Canviar de posici6 i alternar-la amb altres postures.

¢ La cadira de treball ha de ser regulable facilment, estable, revestida de teixit
transpirable i flexible, amb vores arrodonides, i el seu disseny ha de facilitar
la correcta posicio de treball.

* Fer servir reposapeus en el cas que I'ajustament taula-cadira no sigui correcte.

Postura dempeus-sedent
El treballador pot canviar de postura a voluntat. Aquesta postura és beneficiosa,
perqué la sobrecarrega dels misculs disminueix, ja que disminueix el temps

d’exposicié. S’ha de:

* Fer servir una cadira pivotant regulable, amb les caracteristiques anteriors.
¢ Ajustar I'alcada de la cadira de 25 a 35 cm per sota de la superficie de treball.
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» Fer servir reposapeus si escau. Les mesures recomanades sén 33 x 45 cm
com a minim i regulable en algada.

METODOLOGIA D’AVALUACIO

També per avaluar postures forcades hi ha diversos métodes de prestigi reconegut
com ara el métode RULA, o el calcul d’esforgos biomecanics mitjangant I'analisi
d’imatges digitals, aplicacié en el redisseny de llocs de treball o el métode OWAS,
que és el que es fa servir més per avaluar les postures forcades.

Metode OWAS

Esta basat en una classificacio de les postures de treball i en observacions de la
tasca.

En primer lloc, s’observa la tasca, es delimiten les postures de cada fase de treball,
es codifiquen i s’analitzen amb el registre de temps.

Cada postura classificada en OWAS es determina per un codi de quatre digits, que
representen les postures d’esquena, bragos i cames, aixi com la carrega o esforg
requerit, encara que algunes vegades també es fa servir un cinqué digit per
especificar la fase o etapa del treball.

Espatlla Bracos Cames Carrega/forca Fase

Postura de I'espatlia

En el sistema d’OWAS, el primer digjt del codi indica la posici6 de I'espatlla. Hi ha
quatre opcions:

Espatlla dreta

Espatlla flexionada

Espatlla amb gir

Espatlla flexionada i amb gir

LR

PN
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Posicio dels braco

El segon digit del codi d’observacié indica la postura dels bragos. Hi ha tres opcions
en el sistema OWAS:

1. Ambdoés bracos per sota del nivell de I'espatlla.
2. Un brag a I'alcada de 'espatlla 0 més amunt.
3. Dos bracos a I'alcada de I'espatlla 0 més amunt.

Postura de les cames

El tercer digit en el codi de postura d’OWAS indica la posici6 de les cames; hi ha set
opcions:

Assegut.

Dret amb les dues cames rectes.

Dret amb una cama recta.

Dret o ajupit amb ambdues cames flexionades.
Dret o0 ajupit amb una cama flexionada.

De genolls.

Caminant.

TS

NOoO Ok WON R
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Carrega

El quart digit en el codi OWAS indica la carrega que la persona esta manipulant, o
la forca que ha de fer servir en I'operacié; hi ha tres alternatives:

* Menys de 10 quilograms.
e Entre 10 i 20 quilograms.
e Més de 20 quilograms.

Un cop s’ha recollit la informacio, es procedeix a valorar cada posicié observada
d’acord amb una taula. Aquesta classificacié de les posicions es basa en el risc
gue representen per al sistema musculoesquelétic, indica la urgéncia i prioritat de
les mesures correctives que s’han de prendre:

CATEGORIA NIVEL DE RISC

1 Postures considerades normals, sense risc de lesions osteomusculars. No
és necessaria intervencio.

2 Postures amb risc lleuger de lesié osteomuscular. Cal fer alguna modificacio
de millora, perd no immediata.

3 Postures amb risc alt de lesié. S’ha de modificar el métode tan aviat com
sigui possible.

4 Postures amb un risc extrem de lesié osteomuscular. S’han d’aplicar
mesures correctores immediatament.

Es un métode molt Gtil per a la identificacié de postures inadequades, perd és
insuficient per estudiar nivells de gravetat d’extremitats superiors i coll, perd no
calcula les postures forcades generals.

Aquesta metodologia no especifica prou en alguns casos. Per exemple, es refereix
a brag en lloc d’espatlla, avantbrag, ma, canell, etc.

MES INFORMACIO:

TP 452: Avaluacié de les condicions de treball: carrega postural. Accessible a
http://www.mtas.es/insht/ntp/ntp_452.htm

http://www.ergonomia.cl/tools_owas.html Portal d’ergonomia.
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4. MANIPULACIO MANUAL DE CARREGUES

Malgrat que esta regulada pel Reial decret 478/1997, sobre disposicions minimes
de seguretat i salut relatives a la manipulacié manual de carregues que comporti
riscos, en particular dorsolumbars, és I'activitat que produeix més danys, entre el
20% i el 25% dels accidents a Espanya.

Manipulacié manual de carregues és qualsevol operacié de transport o subjeccié
d’una carrega per part d’'un o més treballadors, que per les seves caracteristiques
o condicions ergondmiques inadequades comporti riscos, en particular, dorsolumbars,
per als treballadors.

Les tasques es poden classificar en:

— Carrega i descarrega:
Son les que produeixen més lesions, principalment a causa d’una incorrecta
elevaci6 i descens (desplagament vertical) de la carrega.
Les mesures preventives han d’anar adrecades principalment a una automatitzacio
dels processos, reduccié del pes de I'objecte, facilitar I'agafada de I'objecte, la
conversi6 de la tasca de carrega/descarrega a empényer/estirar (installacié de
rodaments, cintes transportadores, carretons elevadors, etc.).

El pes maxim recomanat per a una carrega en condicions ideals de manteniment
és:

* en general, 25 kg

¢ dones, joves i gent gran, 15 kg

* treballadors entrenats i en situacions aillades, 40 kg
e assegut, 5 kg

— Empeényer i estirar:
Malgrat que no és tan negatiu com la carrega i la descarrega, també és causa
de nombroses lesions. Sobretot si s’Tacompanyen de moviments repetitius o
postures forgades.
Les mesures preventives son I'automatitzacié del procés, la disminucié de la forca
emprada (reducci6 del pes, Us de carros amb rodes, sols en bon estat), reduccio
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de la distancia que s’ha de recérrer empenyent. Es menys lesiu empényer que
estirar o arrossegar.
El pes maxim per iniciar el moviment és 25 kg i per a mantenir-lo, 10 kg.

— Transport:
En les empreses, moltes vegades fa falta el transport de carregues d’un espai
de treball a un altre. Per evitar lesions, s’han de tenir en compte les mesures
preventives seglients. Automatitzacié del procés, reduccié del pes de la carrega,
reduccio6 de la distancia de transport de la carrega, ubicaci6 de la carrega (proxima,
alcada, etc.), convertir el transport en una tasca d’empényer- estirar.

Els factors de risc que hi ha a I’hora de manipular les carregues manualment sén:

Manipulacié de carregues massa pesades.

Posicionament de la carrega lluny del cos.

Realitzacio de desplagcaments verticals excessius.

Subjecci6 de la carrega de forma inadequada.

Realitzacié durant forca temps de treball d’'una mateixa tasca sense canviar
amb altres llocs on no es realitzi manipulaci6 de carregues.

Forces d’empenta i traccio.

Reduccié de la visibilitat de la persona que transporta la carrega a causa de
la mida d’aquesta carrega.

Manipulacié de superficie rugoses i amb risc de tall.

Centre de gravetat de la carrega descentrat o amb risc de desplagament.
Moviments bruscos i inesperats en la manipulacié de carregues.
Inestabilitat a causa de les postures forcades adoptades.

Postura ideal per a la manipulacié manual de carregues

Has de:

Mantenir els peus fermament.

Separar els peus a una distancia aproximada de 50 cm I'un de I'altre.
Flexionar els genolls i els malucs per agafar la carrega.

Mantenir la carrega proxima al cos.

Mantenir 'esquena recta.

No fer girs ni inclinacions.

Subjectar fermament la carrega amb una posicié sense forcar el canell.
Aixecar les carregues suaument i espaiadament.

Mantenir les condicions ambientals favorables.

NO FLEXIONAR MAI L’'ESQUENA!

Hi ha molts professionals que acostumen a realitzar treballs de manipulacié manual
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de carregues -obrers de la construccié, mossos de magatzem, reposadors
d’hipermercats, treballadors de la inddstria, sanitaris (la mobilitzacié de malalts
equival a manipulacié manual de carregues), transportistes, etc.

METODOLOGIA D’AVALUACIO

Obviament, per a I'analisi de la manipulacié de carrega es poden fer servir diversos
métodes de prestigi reconegut.

Un dels més coneguts a nivell estatal és el métode elaborat per I'Institut Nacional
de Seguretat i Higiene en el Treball (INSHT), que apareix a la Guia técnica per a
I’avaluacié i prevencié dels riscos relatius a la manipulacié manual de carregues
aixi com a I'Institut Biomecanic de Valéncia o métode NIOSH.

Metode de 'INSHT

Aguest métode estableix que es considera una carrega en sentit estricte la que té
un pes superior a 3 kg.

Aquest métode esta dissenyat per avaluar els riscos derivats de tasques d’aixecament
i diposit de carregues dempeus Unicament quan les situacions sén idéntiques.

Per exemple, un palet amb paquets, des de terra fins a 2 metres. Com que totes
les caixes estan a diferent algada, no es podria fer servir aquesta metodologia o
estudiar la pitjor situacio o la més significativa.

En primer lloc, s’ha d’aplicar un diagrama de decisions per saber si es poden aplicar
mesures mecaniques i si és pertinent o no aplicar aquest métode.

A continuacio, es recullen les dades. Es recullen les dades de la zona de manipulacié,
desplacaments verticals, gir del tronc, tipus d’agafada, freqiéncia de manipulacio,
pes total transportat diariament i la distancia de transport.

F1A) DADES DE LA MANIPULACIO

Alcada del cap

Alcada de I'espalda

19 11

Alcada del colze

13
Alcada del artells

—4
} 20( 12
Algada de mitja cama

—_
&
\V)
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1 PES REAL DE LA CARREGA
2 DADES PER AL CALCUL DEL PES ACCEPTABLE

2.1 PES TEORIC RECOMENAT EN FUNCIO DE LA ZONA DE MANIPULACIO
2.1 DESPLACAMENT VERTICAL

Desplagament vertical Factor de correccio
Finsa 25 cm 1
Finsa 50 cm 0,91
Finsa 100 cm 0,87
Finsa 175 cm 0,84
Finsa 175 cm 0

2.3 GIR DEL TRONC
Factor de correccio
Sense gir 1

Poc girat (fins a 30°) 0,91

Girat (fins a 60°) M 0,87

Molt girat (90°) 0,84

2.4 TIPUS D’ AGAFADA
Factor de correccio

Agafada bona 1
Agafada regular % 0,95
Agafada incorrecta g& @ 0,9

2.5 FREQUENCIA DE MANIPULACIO

Durada de la manipulacid <1lh/dia >1hi<2h >2h i <8h

1 vegada cada 5 min 1 0,95 0,85
1 vegada / min 0,94 0,88 0,75
4 vegades / min 0,84 0,72 0,45
9 vegades / min 0,52 0,30 0,00
12 vegades / min 0,37 0,00 0,00
> 15 vagades / min 0,00 0,00 0,00

3 PES TOTAL TRANSPORTAT DIARIAMENT
4 DISTANCIA DE TRANSPORT
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Derivat de les dades obtingudes, el métode déna informaci6 del pes acceptable
mitjancant un calcul dels factors.

F.C (**) F.C GIR F.C AGAFADA  F.C FREQUENCIA PES ACCEPTABLE

A continuacié, fa I"avaluacié global dels riscos i es proporcionen les mesures
correctores.

Aquest métode és una derivacié del métode de la NIOSH (Institut Nacional de
Seguretat i Salut en el Treball dels Estats Units d’América) homoleg de I'Institut
Nacional de Seguretat i Higiene en el Treball, que nombrosos técnics continuen fent
servir per avaluar la manipulacié manual de carregues, perqué permet I'avaluacioé
de situacions diferents.

El métode o equacié de la NIOSH va ser elaborat tenint en compte tres criteris:

¢ Biomecanic: que limita I'impacte sobre la regié lumbar, que és més important
en aixecaments poc freqilients, perd que requereixen un sobreesforg.

¢ Fisiologic: que limita I'estrés metabolic i la fatiga associada a tasques de
caracter repetitiu.

* Psicofisic: que limita la carrega basant-se en la percepcié que el treballador
té de la seva capacitat.

MES INFORMACIO:

NTP 477: Aixecament manual de carregues: equacié de la NIOSH. Accessible a
http://www.mtas.es/insht/ntp/ntp_477.htm
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5. METODOLOGIES GENERALS

Existeixen al mercat diverses metodologies generals per a la realitzaci6 d’avaluacions
ergondomiques que conjuguen els diferents aspectes de la carrega fisica de treball.

Metode Ergo/ IBV
Es una eina informatica per a I'avaluacié de riscos ergondmics del lloc de treball.

L’analisi d’una tasca amb aquest métode permet no tan sols avaluar els riscos
ergondmics, siné també obtenir recomanacions per solucionar els problemes
detectats. Aquestes recomanacions sén molt generals (exemple: mecanitzar, formar
el personal, etc.), per aix0 el técnic ha d’adaptar-les a cada cas i proposar, a més
a més, mesures més especifiques (exemple: fer servir un pont grua per aixecar una
peca determinada).

El programa s’estructura actualment en cinc moduls, amb diferents ambits d’aplicacio:

¢ Manipulacié manual de carregues. Permet analitzar tasques d’aixecament,
transport, empenta i/o arrossegament de carregues i calcula un index de risc
de lesio per a la zona dorsolumbar de I'esquena.

* Tasques repetitives. Analitza tasques que associen moviments repetitius del
membre superior, i calcula el risc de lesid per a la zona del coll-espatlla i de
la ma-canell.

* Postures forcades. Analitza tasques que impliquen postures forcades de
I'esquena, els bracos i les cames.

¢ Oficina. Analitza tasques d’oficina que inclouen I'is continuat de pantalles
de visualitzaci6 de dades.

* ErgoMater. S’aplica a tasques realitzades per treballadores embarassades
de manipulacié manual de carregues.
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Manipulacié Tasques Postures Oficina Ergomater
Manual de Repetitives Forcades
Carregas

Mitjancant I'observacié del lloc de treball, se separa en tasques i fins i tot en
subtasques. S’analitzen les dades -algada del pla de treball, longitud dels bragos
del treballador/a, etc.- i s'introdueixen en el programa informatic que ofereix els
resultats en dos informes. Un informe descriptiu de la tasca establint el grau de risc
i un informe de recomanacions per modificar la tasca.

En els dltims anys s’ha incrementat I'Gs d’aquesta metodologia de forma considerable,
principalment perqué el seu contingut és forga ampli.

MES INFORMACIO

Aguest métode pertany a I'Institut Biomecanic de Valéncia.
Per a més informacié www.ibv.org

Aguesta metodologia i les seves aplicacions informatiques sén de pagament. Si hi
estas interessat, pots demanar informacio a la Secretaria de Medi Ambient i Salut
Laboral de la UGT de Catalunya.

METODOLOGIA DE LA GENERALITAT DE CATALUNYA

L’any 2005, la Generalitat de Catalunya va publicar el Manual per a la identificacié
i avaluacio de riscos laborals que substituia el Métode Marin d’avaluacié de riscos.

Aquesta metodologia comprén des dels aspectes generals fins als concrets per
especialitats, de seguretat, higiene, ergonomia i psicosociologja.

La part d’ergonomia és una variant d’'un compendi d’altres metodologies, com pot
ser I'equacio de la NIOSH, el métode OCRA, el métode 1BV, etc
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Es divideix en tres fases

— Una primera fase d’identificacié dels factors de risc que poden incidir en I'aparicié

d’algun tipus de sobrecarrega fisica de treball.
Concretament s’han proposat 8 riscos ergonomics biomecanics i 1 d’esforg fisic
general.

* Desplagament vertical manual de materials.

¢ Transport manual de carregues.

¢ Empeényer o estirar carregues manualment.

¢ Postures forcades.

* Moviments repetitius.

» Esfor¢c muscular localitzat mantingut.

« Esforg fisic general.

¢ Exposici6 a vibracions del cos sencer.

¢ Exposicié a vibracions del conjunt ma-brag.

— En la segona fase, I'avaluador desglossa el treball en tasques i les valora,
depenent del temps d’exposicid, la intensitat del risc, sensibilitats especifiques
(edat avangada, menor d’edat, especial sensibilitat, treballadora gestant, etc.).
Les valoracions poden ser risc molt lleu i lleu, risc moderat, risc greu i risc
ergondmicament no tolerable.

— En la tercera fase, el técnic ha d’establir les mesures preventives, que poden
ser d’ambit técnic, organitzatiu, mesures de formaci6 i informaci6 i vigilancia de
la salut especifica, segons el risc detectat.

Manual per a
la identificacio

| avaluacid
de riscos laborals

kst
(=11

MES INFORMACIO

Aguest métode, com que és d’un organisme public és d’accés lliure, per tant, el
pots consultar i aconseguir a:
http://www.gencat.cat/treballiindustria/doc/doc_20620985_1.pdf

0 a I'apartat de seguretat i salut laboral de la pagina del Departament de Treball
de la Generalitat de Catalunya.
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6. EFECTES DE LA SALUT

La fatiga fisica és I'efecte negatiu per a la salut de la carrega fisica de treball més
comd.

Fatiga fisica

Es la disminucié de la capacitat fisica que la persona pot patir després d’haver
estat executant un treball durant un temps determinat i sota unes condicions de
treball negatives.

La fatiga fisica depén d’una série de factors:

» Personals: edat, sexe, forma fisica, alcada, pes, estat de salut, lesions prévies,
etc.

* Laborals que incideixen de forma directa en les exigéncies fisiques de la feina

* El material de treball, les caracteristiques del treball, 'organitzacié de la
tasca, etc.

A nivell de fatiga fisica localitzada en les extremitats superiors, I’'exposici6 a la
combinaci6 dels factors anteriors, pot originar una evolucié gradual:

» Fase 1: en aquesta fase pot aparéixer dolor o entumiment al llarg de la jornada
de treball, perd desapareix durant la nit o en dies de descans. Aquesta situacio
pot mantenir-se durant setmanes o0 mesos i és reversible. Actuacié: millorar
les condicions de treball a nivell ergonomic.

¢ Fase 2: en aquesta fase, els simptomes apareixen en comencar la jornada
laboral i a la nit no desapareixen. El son s’altera i la capacitat per continuar
executant el treball es redueix. Aquesta situacio pot durar mesos. Actuacio:
tractar el dolor a nivell médic i millorar les condicions de treball a nivell
ergonomic.

¢ Fase 3: els simptomes persisteixen durant el descans i el dolor apareix encara
que no s’executin moviments i el son esta alterat. El treballador no pot realitzar
el seu treball ni cap altre tipus de tasques. Pot durar mesos i fins i tot anys.
Actuacio: tractament médic.
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Per aix0, és essencial la vigilancia de la salut periddica per localitzar els casos en
la fase 1, i mitjancant I'aplicacié de mesures ergondmiqgues solucionar el problema
per al treballador afectat i per a la resta dels seus companys.

Baixada de rendiment
Disminuci6 de la productivitat de la persona a causa de la fatiga.

Els factors de riscos ergondmics poden afavorir accidents de treball, malalties
professionals i malalties relacionades amb la feina -en particular, els anomenats
trastorns musculoesquelétics.

TRASTORNS MUSCULOESQUELETICS D’ORIGEN LABORAL

Una lesié musculoesquelética és qualsevol lesié a nivell d’ossos, musculs, tendons,
lligaments o nervis que, de forma aguda o cronica, es presenti en alguna zona del
cos, en especial en la zona de I'esquena o en les extremitats superiors. Normalment,
son d’aparici6 lenta i en aparenca inofensives fins que es fan croniques i es fa el
dany permanent.

Prop del 30% dels accidents de treball a Espanya son lesions musculoesquelétiques,
en concret, sobreesforgos.

Es produeixen principalment a I'esquena, coll, espatlles, colzes, mans i canells.
TRASTORNS DEL COLL
Causes principals
* Postures forcades del cap: cap girat, inclinat cap enrere 0 a un costat, o molt
inclinat cap enrere.
¢ Manteniment del cap en la mateixa posicié durant molts minuts.
* Moviments repetitius del cap i els bracos.
Simptomes
¢ Sensaci6 freqlent de dolor.
* Rigidesa.
e Entumiment.

* Formigueig o sensaci6 de calor localitzada al clatell durant o al final de la
jornada de treball.
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TRASTORNS DE LES ESPATLLES

Causes principals
* Postures forcades dels bragos: bracos molt al¢ats per davant o als costats
del cos; bracos darrere de I'espatlla.
* Moviments molt repetitius dels bracos.
¢ Mantenir els bracos en una mateixa posicié durant molts minuts.
¢ Aplicar forca amb els bracos 0 amb les mans.
¢ Aplicaci6 de les forces amb els bragos o amb les mans.
¢ Abducci6 del bra¢ per mala ubicacié dels elements de treball.
Simptomes
¢ Sensaci6 diaria de dolor o rigidesa en els muscles, a vegades, de nit.

* Formigueig.
¢ Pérdua de forga als bracos.

TRASTORNS DELS COLZES
Causes principals
* Treball repetitiu dels bragos que alhora exigeix realitzar forgca amb les mans.
Simptomes
¢ Dolor diari al colze, també sense moure’l.
* Rigidesa, problemes de mobilitat.
* Falta de forca.
¢ Sensaci6 de formigueig i rampes als avantbracos.
TRASTORNS DELS CANELLS
Causes
¢ El treball manual repetitiu i alhora fent forca amb la ma o amb els dits.
¢ Un treball repetitiu de la ma amb una postura forcada del canell, o fent servir
només dos o tres dits per agafar els objectes.

Simptomes:

¢ Dolor frequient.
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¢ Sensaci6 de formigueig.
¢ Pérdua de forga.
* Rigidesa, problemes de mobilitat.

LESIONS MUSCULOESQUELETIQUES MES FREQUENTS

A continuacié, resumim aquestes lesions per tal de tenir-ne un coneixement general,
perd s’ha de tenir en compte que el diagnostic i el tractament sempre ha de fer-
los un metge especialista en el tema.

DOLOR LUMBAR

La lumbalgia és el dolor en la regi6 vertebral o paravertebral lumbar, aixo és, I'Gltima
secci6 de la columna vertebral.

El 70-80% dels individus poden patir almenys un episodi de dolor lumbar en el
transcurs de la seva vida, i és un dels motius més freqlients de consulta médica i
la segona causa de baixa laboral. El 90% dels casos de lumbalgia s’atribueixen a
alteracions mecaniques d’estructures vertebrals. En aquest cas, expliquem aquest
tipus, anomenat lumbalgia mecanica.

Cervical

Cifosi

(Lordosi

Dorsal
(caixa
toracica)

Lumbar

Coccigeal
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Causa

El treball fisic pesat és la causa principal del dolor lumbar, la ciatica, I'hérnia de
disc intervertebral i els canvis degeneratius de la columna lumbar.

* Aixecament, transport, empenta o traccié de carregues freqlients o pesades,
ja que es produeixen forces de tracci6 altes contra els mdsculs i els lligaments,
aixi com una elevada compressié sobre les superficies ossies i articulars.

e Sobrecarregues brusques.

¢ Microtraumatismes repetitius, produits per una carrega repetitiva. Pot derivar
en una degeneracié de la columna lumbar.

* Postures forcades: torsions, curvatures o altres postures no neutres del tronc
adoptades de forma freqliient o prolongada.

* Posicié sedent de forma prolongada.

¢ La conducci6 prolongada de vehicles augmenta els riscos de patir dolor
lumbar, ciatica o hérnia discal. Els conductors estan exposats a una vibracio
de tot el cos, els impulsos sobtats de carreteres terraplenades, tensié postural
i la manipulacié manual de carregues.

* Traumatisme directe causat per accidents -caigudes o relliscades.

* Factors psicosocials laborals -treball monodton, treball realitzat amb pressid
de temporalitzacio de tasques, escas suport social.

* Factors individuals: problemes estructurals (defectes congénits, escoliosi,
etc.), alcada, pes, aptitud fisica i factors psicologics.

Simptomes

* Dolor a la zona lumbar.

¢ Pot ser local o irradiat a una 0 ambdues cames (ciatica).

¢ Es produeix de forma episodica, temporal d’evolucié favorable.

¢ Sensacio de formigueig (parestésies).

* El dolor empitjora amb els moviments i desapareix en repos.

* Esrelaciona amb les postures: habitualment augmenta després de romandre
molt de temps assegut o dempeus, i pot millorar en caminar.

* Es frequent una certa rigidesa matutina que millora al cap de poc de
llevar-se.

Tasques/ oficis

* Mosso de magatzem.

* Carrega i descarrega.

* Muntatge de peces/ installacions.

* Treball en cadena.

* Caixers i reposadors de supermercat.
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* Conductors de vehicles.

¢ Treballador d’oficina.

¢ Serveis funeraris.

e Sanitaris.

¢ Toreros (que manegen un toro o un carreto).

TENDINITIS

La tendinitis és la inflamaci6 dels tendons, lligaments que permeten el moviment
de les nostres articulacions. La tendinitis laboral més estesa és la que afecta els
tendons extensors del brag, que son els que neixen al colze, baixen per la part
superior del brag fins als dits i sempre es fan servir en actitud d’extensio. Moltes
vegades, es pot produir tendinitis i bursitis alhora.

Causa

La pateixen treballadors que sobreesforcen aquestes estructures durant la feina,
mitjancant postures forcades o moviments repetitius.

Simptomes

¢ Dolor continu i rigidesa en I'articulacié afectada que empitjoren amb el
moviment.

e Pérdua de forca.

¢ Inflamaci6 de la zona.

* No provoca deformitats.

Tasques/ oficis
* Treball de muntatge.
+ Us dalicates.

* Estesa de cables.
* Empaquetadors.

BURSITIS
La bursitis és la inflamacié o irritacié d’una o més de les petites bosses situades

entre I'os i altres estructures mobils com els musculs, la pell o els tendons, i faciliten
un desplagament suau d’aquestes estructures.
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Causa

Igual que la tendinitis, la pateixen treballadors que sobreesforcen aquestes estructures
durant la feina, mitjangant postures forgades o moviments repetitius.

Simptomes

« Dolor continu i rigidesa en I'articulaci6 afectada que empitjora amb el moviment.
¢ Peérdua de forga.

¢ Inflamacié de la zona.

* Al tacte, de vegades es pot palpar una boleta.

Tasques/ oficis

¢ Polir, esmolar, abrillantar.

* Treballar amb premses.

* Cosir, tallar.

* Fer servir alicates, caragolar.
e Escorrer, retorcar.

* Escorxadors.

EPICONDILITIS

L’epicondilitis és un procés dolorés que es produeix al colze, on els misculs que
permeten el moviment del canell i els dits contacten amb I'os.

Quan aquest procés doloros es produeix en la part externa s’anomena colze de
tenista (epicondilitis externa). Si es produeix a la part interna de I'articulaci6 del
colze, es denomina colze de golfista (epicondilitis interna).

Anatomia del Colze

Muscul Biceps Braquial

Tendo del Biceps

i Tend6 Anular
Radi del Radi

Hamer

Cubit

Banda Posterior | Lligament
Nervi Cubital Banda Intermédia Colateral

Banda Aterior Lo
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Causes

e La causa principal sén les tasques manuals intensives.
* Moviments repetitius i intensos del canell i dels dits.
* Traumatismes provocats per accidents.

Simptomes

e Dolor en la zona del colze, irradiat cap a la ma, especialment durant els
exercicis de la mai el canell.

¢ Pressi6 d’'un objecte amb el colze estés pot ser summament dolorés.

» Pérdua de forga al brag.

¢ Inflamaci6 de la zona.

Tasques/ oficis

* Planxadores.

* Cadenes de muntatge.
¢ Caixers de supermercat.
e Camioners.

NEUROPATIES PER PRESSIO

Sén les lesions nervioses produides per traumatismes repetits als nervis periférics
com a conseqiéncia de les tasques exercides en el lloc de treball que impliquen
postures forgades mantingudes, esforgcos 0 moviments repetits, i suports prolongats
0 mantinguts en superficies dures.

Causes

» Carrega i transport de pesos: sobre I'espatlla, carregues suspeses per cingles
que es recolzen a I'espatlla: motxilles, armes, etc.

¢ Moviments forgats repetits: pressié o pinca amb la ma, sobretot amb flexidé
mantinguda del canell, flexi6 i extensié de canell, flexié d’extensié del colze,
elevacid dels bracos per sobre de les espatlles, flexio i extensio del turmell
(pedals), marxa prolongada.

* Suports prolongats o repetits sobre superficies dures o arestes: del tal6é de
la ma, del colze, del cap del peroné, dels dits de la ma, pressié de cinturons
inadequats, pressi6 de calgats inadequats.

* Postures mantingudes: bracos per sobre de les espatlles, treball amb les
mans mantenint els bragos estesos horitzontalment, cames encreuades, de
genolls assegut sobre els talons, ajupit, postura de Buda, flexi6 del peu,
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extensio del peu.

* Eines: les que actuen per percussio: martells, pistoletes pneumatics, que
actuen per rotacio: talladors i moles eléctriques, percussio/rotacio: trepants,
amb empunyadora curta i/o prima i/o lliscant, pesades per a I'Us repetitiu:
martell de fuster, destral.

Simptomes

* Dolor de predomini nocturn.

¢ Parestésia (immobilitat de I'extremitat) en la regié corresponent del nervi que
s’origina en repos.

* Hipoestésia, anestésia (poca o falta de sensibilitat).

e Pérdua de forca

Tasques/ oficis

¢ Muntatge manual.

* Inddstria (téxtil, ceramica...).
* Escorxadors.

¢ Construcci6.

* Neteja.

* Agricultors, etc.

SINDROME DEL TUNEL CARPIA

El tinel carpia és un canal o espai situat al canell, pel qual passen els tendons
flexors dels dits i el nervi mitja. Aquest espai esta limitat pel lligament anullar del
carp (os del dit gros) i pels ossos del canell.

La sindrome del ttinel carpia és originariament una tendinitis, o sigui, una inflamacio
dels tendons, que es produeix amb els anys de repetir un mateix moviment. Es un
tipus particular de neuropatia per pressio. Els tendons s’inflamen permanentment,
comencen a restringir el moviment i, com que estrenyen el tinel carpia, comprimeixen
el nervi i l'irriten; d’aqui ve el dolor. A la llarga, fins i tot el danyen de manera
permanent.

Causes

* Moviments repetits de la ma i el canell -mecandgrafes i personal d’'una cadena
de muntatge.

e Tasques habituals que requereixen fer molta forca amb la ma afectada.

* Tasques que requereixen posicions 0 moviments forcats de la ma (hiperflexid
o hiperextensio).
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¢ Realitzacié de moviment de pinga amb els dits de forma repetida.
e Us regular i continuat d’eines de ma vibratils.
* Pressid sobre el canell o sobre la palma de la ma de forma freqlient o

prolongada.
Tanel carpia
Nervi media
Tendons
Simptomes

Normalment, aquesta simptomatologia apareix o augmenta durant la nit, o bé es
presenta a I’hora de llevar-se.

¢ Tensid, disconfort, rigidesa o dolor a les mans i als avantbracos.

* Formigueig, fred i entumiment a les mans, o blanqueig del tou dels dits.

¢ Peérdua de forca a les mans.

¢ Dolor, inflor i disminuci6 de la coordinaci6 de les zones danyades.

¢ Sensaci6 de necessitar un massatge a les mans, canells i avantbragos.

* Adoptar una postura per protegir del dolor els canells.

¢ Entumiment en la ma afectada. Pot només afectar els dits polze, index, mitja
i part de I'anullar, fent que la persona afectada hagi de sacsejar la ma,
collocar-la en declivi o elevacio.

Tasques/ oficis
¢ Polir, esmolar, abrillantar, llimar.
* Tasques de muntatge.

* Teclejar.
* Reblar, empaquetar.
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Rentar a ma, fregar.

Martellejar.
Enrajolar.
Caixers.
Fusters.
Cuiners.
Escorxadors.
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7. PREVENCIO

Les mesures de prevencid en ergonomia poden ser extraordinariament variades
tal com es veura a continuacié. Si bé I'aplicacié de mesures técniques pot requerir
una inversio a vegades economicament gens menyspreable, perd necessaria, les
mesures d’organitzaci6 tenen un caracter més de coneixement i de voluntarietat
per part de I'empresa.

MESURES TECNIQUES

Sén les mesures que s’apliquen a la feina i el seu entorn, redisseny de I'espai de
treball i redisseny dels equips de treball per controlar els factors de risc.

Reduccio dels moviments forcats de les articulacions
La tasca ha de ser efectuada ergondmicament tenint en compte que:
¢ No s’han de forcar les articulacions a més del 50% del seu camp d’extensio.
¢ Totes les articulacions han de mantenir-se en posicié neutra i el colze en
angle recte per realitzar forca amb la ma. La posici6é neutra és aquella que
requereix el minim esforg per a I'extremitat.

¢ El canell ha de mantenir-se en posici6 recta.

¢ Les mans han de mantenir-se en posici6 lineal amb I'avantbrag (en linia recta
amb el brag).

Reduccio de sobreesforcos musculars

¢ Latasca no ha d’excedir en un 30% la capacitat muscular de la persona
de forma repetitiva.

¢ Tonificacié del mdscul mitjangant exercici fisic.
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¢ Reduir el temps d’exposicié i reduir la intensitat de I'esforg.
Reduccio de tasques altament repetitives i posicions forcades

Qualsevol disseny de maquinaria ha d’estar orientat a la reduccié dels moviments
repetitius en un cicle de treball mitjancant:

¢ Reestructuracioé de la feina de manera que tingui més variacié de les tasques
que s’han de realitzar per incrementar el temps de cada cicle de treball.

¢ Mecanitzaci6 i automatitzacié en la mesura que sigui possible de la produccié.
Redisseny del lloc de treball
El disseny del lloc de treball no s’ha de fer Gnicament sota el prisma de la producci6,
sind que també el técnic de prevencié i els delegats de I'empresa han de ser
consultats, perqué el disseny es realitzi per a la seguretat i la salut dels treballadors.
Recomanacions de disseny de llocs de treball:

e Tenir en compte el disseny ergonomic del lloc de treball; adaptar el mobiliari
(taules, cadires, etc.) i la distancia d’abast dels materials (peces, eines,
objectes, etc.) a les caracteristiques personals de cada individu (algada, edat,
etc.) afavorint que es realitzi la feina amb confort i sense necessitat de realitzar
sobreesforcos, postures forcades, etc.

¢ Llibertat de moviment en I'espai de treball.

¢ Localitzaci6 d’equips de treball i materials de treball entre I'espatlla i I'algada
dels malucs.

* Els equips de treball i els materials han de ser a la vora del lloc d’Gs i en un
espai definit i fix.

Redisseny de maquinaria i equips de treball

Les eines han de complir els criteris seguents:
« Evitar estris que requereixin sobreesforc i que ocasionin sobrecarrega muscular.
» Evitar estris que requereixin posicions articulars forgades.

* Evitar eines que requereixin moviments repetitius dels dits.

Secretaria de Medi Ambient i Salut Laboral de la UGT de Catalunya



46| Postures, esfor¢os i moviments: Metodologia de valoracio

* Evitar eines o0 equips de treball amb vibracions.

* Mantenir esmolades les eines tallants i aguantar els objectes amb ganxos i
abracadores.

» Fer servir equips de proteccié individual (guants, didals, etc.) que s’ajustin
bé i que no disminueixin la sensibilitat, perqué en cas contrari, es tendeix a
aplicar més forca de la que és necessaria.

Disseny d’equips de treball portatils

Cal dissenyar les eines manuals d’acord amb prescripcions ergonomiques, ja
gue en cas contrari, poden tenir conseqiiéncies negatives en la salut idisminuir
la productivitat del treballador.

» Evitar adquirir equips de treball manuals (tornavisos, tisores, etc.) de mala
qualitat.

» Seleccionar eines que permetin al treballador fer servir les extremitats més
resistents -bracos en lloc de canells.

 Evitar subjectar una eina continuament algant els bragos o tenir agafada una
eina pesada.

» Triar nanses i manecs prou grans perqué s’ajustin a tota la ma; d’aquesta
manera disminuira la pressié incomoda al palmell de la ma o a les articulacions
dels dits i la ma.

* No fer servir eines que tinguin buits en qué puguin quedar atrapats els dits
o la pell.

» Fer servir eines de doble manec o nansa -tisores, pinces o tallants. La distancia
ha d’ajustar-se, perqué la ma no hagi de fer un esforg excessiu.

 Evitar fer servir eines que obliguin el canell a corbar-se o adoptar una posicié
extrema. Dissenyar les eines perqué siguin elles les que es corbin, i no ho

faci el canell.

» Triar eines que tinguin un pes ben equilibrat i tenir cura de fer-les servir en
la posici6 correcta.
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Controlar que es realitza el manteniment adequat de les eines.
Les eines han d’ajustar-se als treballadors esquerrans o dretans.

Fer servir eines que no tinguin les zones d’agafada predefinides -manec del
tornavis.

MESURES D’ORGANITZACIO

Les mesures d’organitzacié se centren en la plantilla de treballadors; formaci6 del
treballador, rotacions, entrenament i temps d’exposicié, etc.

Disseny de la tasca

Els factors que s’han de tenir en compte a I'hora de redissenyar la tasques son:
temps, ritme, durada de la feina i temps de descans per a la recuperacié muscular.

Rotaci6 i ampliacié de les tasques per disminuir el temps d’exposicio de
qualsevol treballador a tasques de tipus repetitiu, posicions for¢cades o
sobrecarrega muscular de les mans, bragos i espatlles. Afavoreix I'alternanga
o el canvi de tasques, perqué es facin servir diferents grups musculars i alhora
disminueixi la monotonia.

Establiment i distribucié de pauses freqliients de descans realitzant exercicis
de relaxacié del sistema osteomuscular. S’han d’establir de manera que es
produeixi una relaxacio dels musculs utilitzats.

Formacio del personal

Formar els treballadors sobre els riscos del seu lloc de treball, com evitar-los
i les possibles consequéncies de forma teoricopractica.

S’ha d’ensenyar als treballadors habits posturals, amb I'objectiu de donar a
coneixer la forma correcta de realitzar les tasques i de fer servir els equips
de treball; mantenir postures correctes o lineals -no desviar el canell, mantenir
I’esquena recta, les espatlles en posicid de repos, evitar postures forgades,
etc.

Ensenyar exercicis d’estirades i de reforcament de la musculatura utilitzada

en el treball (habitualment extremitats superiors i regié lumbar) per condicionar-
la i enfortir-la.
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* Tenir en compte I'entrenament del nou lloc de treball i el temps d’adaptacio.

* Procurar economitzar moviments.

EXERCICIS D’ESTIRAMENT

Per a feines dempeus

1. Exercici de relaxacio
Peus separats. Abdomen
relaxat. Columna i cap en eix.
Espatlles relaxades.
Respiracioé profunda.

2. Pes
Traspas de pes d’un peu a l'altre
amb els genolls estesos.

3. Pes genolls
Trasllat de pes amb els genolls flexionats,
alternant sense aixecar els talons.

4. Peus
Posar-se de puntetes i després
recolzar el pes als talons.

Secretaria de Medi Ambient i Salut Laboral de la UGT de Catalunya



Postures, esforgos i moviments: Metodologia de valoracio |49

5. Cames
Flexionar i estirar les cames.

6. Pelvis
Moure cap endavant i cap en-
darrere la pelvis.

7. Pelvis

Creuar un brag per darrere

arribant amb la ma fins al gluti contrari
alternant un brag i després I'altre.

8. Espatlles

Agafar-se les mans per darrere
I’esquena i tirar enrere les
espatlles.

9. Columna
Pujar un peu més alt que I'altre cada cert
temps. Preferiblement fer servir un
reposapeus.

Secretaria de Medi Ambient i Salut Laboral de la UGT de Catalunya



50| Postures, esforcos i moviments: Metodologia de valoracio

Per treballs assegut

1. Coll

Moviments del coll: anterior, posterior,

rotacions i lateralitat.

4, Columna
Allunyar i acostar la columna del
respatller del seient

10. Espatlla- bra¢

Baixar una ma lateralment sense
flexionar la columna i alternar (tan
sols I’esforg).

2. Estirament
Agafar ambdues mans i
estirar, a dalt i cap endavant.

3. Redrecar la columna
Assegut, redrecar la columna
i estirar-la.

5. Columna

Asseure’s recte amb els bragos penjant
i baixar lentament el cap, el coll i les
espatlles, flexionant el tronc. Continuar
fins que el tronc toca les cames.
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6. Cames

Empényer un genoll amb la ma de manera
que es faci forca amb la cama i la ma.
Alternar de cama i de ma.

7. Cames
Separar i ajuntar els genolls.

8. Peus
Moviment punta- talé dels peus.

9. Mans i canells
Empényer i obrir les mans, moure els
canells en flexid i extensioé.

També és important que els treballadors que manipulen manualment carregues o
fan exercici fisic intens estiguin en bona forma fisica a més de realitzar exercicis
d’estiraments durant la jornada.

En alguns convenis collectius I'empresa disposa de gimnas o es fa carrec de la
despesa d’un gimnas privat.
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Exercicis de refor¢c abdominal

1. Reforc abdominal

Estirat, un genoll contra la ma con-
traria, fins a fer forca i alternar de
costat.

2. Reforc abdominal
Ambdues mans contra
ambdos genolls.

EQUIPS DE PROTECCIO INDIVIDUAL | ELEMENTS AUXILIARS

L’0s d’equips de protecci6 individuals (EPI) d’ergonomia no esta molt estés en el
mercat, el fan servit, actualment, basicament treballadors especialment sensibles
amb patologia de base.

Com en qualsevol especialitat, s’ha de recordar que les proteccions collectives
(formacio, rotacio del personal, mesures técniques, etc.) prevaldran sobre I'Us
d’equips de proteccid individual.

Es el técnic de prevencié de I'empresa que ha d’aconsellar la utilitzacié d’aquests
EPIi el tipus més adequat al lloc de treball i a la persona.

Els equips han de ser homologats i disposar del marcatge CE i les instruccions d’ls
en I'idioma nacional conforme compleixen els requisits establerts per la Unid
Europea.

L’empresari ha de proporcionar els EPI i la formacio necessaria per fer-los servir i
fer-ne el manteniment; i el treballador ha d'utilitzar-los de forma adequada, d’acord
amb la formacié rebuda i seguint les instruccions de |'element.

No es disposa de gaire tipus d’EPI d’ergonomia, i sén poc coneguts. En els mateixos
termes disposem d’elements auxiliars que ajuden al confort i eviten lesions en el
lloc de treball que no poden denominar-se EPI, perqué no compleixen certes
conformitats. D’altra banda, de cada tipus d’EPI o element auxiliar al mercat
existeixen molt models per triar, i també moltes talles.

A continuacié, fem una selecci6 sense concretar model sobre els EPI i elements
d’ergonomia més utilitzats.
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Genollera:

Es fa servir per evitar recolzar la zona de la rotula en una superficie dura -el terra
0 una paret- i aixi evitar les neuropaties per pressio i augmentar el confort. Pot
considerar-se com un EPI. Principalment, es fa servir en cas d’haver d’adoptar la
posicio de treball de genolls. L’acostumen a emprar els ensostradors, soldadors,
hortolans, jardiners, obrers de la construccio, etc.

Estoreta

Les estoretes han de ser d’un material esponjés que amorteixi el pes, tipus goma.
Redueixen el mal de genolls i tensié d’esquena causats per agenollar-se regularment.
Sén facils de manejar en i al voltant de les zones de treball. Tenen el mateix objectiu
que les genolleres, evitar les neuropaties per pressié i augmentar el confort a la
feina.

Catifes antifatiga
Aquests elements es fan servir per feines estatiques dempeus. Estan fets de

materials absorbents de la pressid, que fa que el cos no hagi de mantenir-se estatic
en terra dur, disminueixen especialment I'esfor¢ als peus, les cames i la columna
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vertebral. També s’ha de tenir en compte que no hi ha estudis cientifics que ho
evidenciin. Per evitar accidents causats per I'is de |'estora, aquest element ha de
ser de material antilliscant i aillant de I'electricitat. També es pot fer servir com a
aillant del fred i de la calor, de les vibracions, i ha de ser amortidor del soroll, segons
el model.

Reposapeus

El seu Us no ha de ser exclusiu en oficines. Es fan servir per feines asseguts per
afavorir la postura correcta del cos, reduint la tensié i el cansament a les cames,
I'esquena i el coll. També es fan servir en feines dempeus, per disminuir la tensié
fisica de la columna i les cames, recolzant un peu al reposapeus, tal com s’explica
en els exercicis d’estiraments. Han de ser ajustables en angle i algada, de material
durador. Com a referéncia han de mesurar 40 cm x 40 cm i de 5 mm a 25 mm d’alt
amb una inclinacié de 10°. El material ha de ser antilliscant.

FAIXES LUMBARS, CANELLERES, COLZERES, ETC.

Aquests elements Gnicament s’han de fer servir amb prescripcié médica d’un
especialista. Malgrat que gran part de la poblacié ho fa, no han de fer-se servir com
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a equip de protecci6 individual pels motius seglients, segons un estudi de la NIOSH
(Institut Nacional de Seguretat i Salut USA):

e L’'Gs de faixes per a I'esquena pot crear un fals sentit de seguretat, augmentant
el risc d’aixecar carregues excessives.

» Pot produir una certa tensi6 en el sistema cardiovascular, perqué incrementa
la freqiiéncia cardiaca. Per tant, augmenta la fatiga fisica i als treballadors
que pateixen cardiopaties els pot agreujar la seva malaltia.

¢ Limita la mobilitat i I'elasticitat dels misculs i tendons. Més accidentalitat
quan deixen de portar-la.

* No s’adapta correctament en el cas de persones molt obeses o molt primes.

Els cinturons o faixes es fan servir en manipulacié manual de carregues a fi de
mantenir una postura recta de les vértebres lumbars i ajudar externament a subjectar-
hi el pes de la columna. El seu Us esta restringit a la realitzacié en un moment
determinat d’un esforg intens, sempre que la faixa s’adapti a la persona.

Les canelleres o les colzeres es fan servir basicament per a treballs amb moviments
repetitius o postures forgades. Estan indicades per mantenir la postura basica, a
més a més d’escalfar 'articulacié. De la mateixa manera que les faixes, les han de
fer servir els treballadors que ja han patit una malaltia anterior i sota ordre médica.
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8. ERGONOMIA | GENERE

Durant tot el procés de gesti6 de la prevencié (avaluacié de riscos, planificacio,
vigilancia de la salut, eleccié d’equips de protecci6 individual, etc.), el técnic de
prevencié ha de tenir en compte la visi6 de genere, és a dir, les especificitats de
dones i homes.

La Unié Europea, en el document de Nova estratégia comunitaria de salut i
seguretat 2002-2006, tracta el treball remunerat de la dona com un dels trets de
la transicié econdmica que esta vivint la mateixa Unidé Europea. Entre els seus
objectius complementaris tracten:

* Integrar la dimensi6 d’igualtat entre homes i dones en I'avaluacié del risc,
les mesures preventives i els mecanismes d’indemnitzacio

e Reforcgar la prevencio de malalties professionals, concedint prioritat, entre
altres, als trastorns musculoesquelétics.

e Tenir en compte els canvis en les formes d’ocupacid, les modalitats
d’organitzacié del treball i la jornada laboral, constituint una categoria
particularment sensible els treballadors amb relacions atipiques o precaries.

Es obvi que fisicament els homes i les dones tenen diferéncies fisiologiques clares
i no Unicament pel que fa a la capacitat reproductora.

Quant a ergonomia, les dones acostumen a tenir menys forca muscular que els
homes, la seva antropometria és més petita, acostumen a tenir menys capacitat
aerodbica (funcions relacionades amb la quantitat d’exercici que una persona pot
realitzar sense quedar-se sense alé), i a més a més tenen un deteriorament del
sistema osteomuscular pels canvis hormonals de la menopausa.

Diversos estudis, com la ja esmentada V Enquesta Nacional de Condicions del
Treball, estableixen que les dones realitzen la seva feina remunerada en llocs de
treball principalment del sector serveis (sanitaris, educacio, servei domeéstic, neteja,
hostaleria) i indUstria (téxtil i calcat, electronica, alimentacid, indlstria envasat...),
etc.
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Tal com s’ha comentat abans, son sectors productius on tenen accentuats factors
de risc musculoesquelétic -postures forgades i moviments repetitius.

Per tant, la feminitzacié de determinats sectors de treball son la causa que les
dones pateixin més trastorns musculoesquelétics, principalment en problemes
d’extremitats superiors (coll, espatlla, brag, ma) i, per tant, tinguin reconegudes un
nombre més alt de malalties professionals relacionades amb malalties muscu-
loesquelétiques.

També, les dones ocupen sectors amb una carrega mental de treball alta -sector
sanitari i docent o treballs amb simultaneitat de tasques, constants interrupcions,
treball a torns, etc. (treballadores de call center, recepcionistes, caixeres...)- que
deriven en simptomes musculoesquelétics com per exemple contractures musculars.

Per tant, 'empresari ha de garantir que es faci I'avaluacio de riscos i la planificacio
tenint en compte les caracteristiques femenines. Seria recomanable que les
metodologies especifiques d’ergonomia apliquessin un index de reduccié per al
sector femeni i tenir-les en compte en la planificacié preventiva.

Una de les tasques de prevenci6 prioritaries ha de ser el disseny adequat per a les
mesures antropomeétriques i capacitats fisiologiques de les dones. Majoritariament,
el disseny del lloc de treball es fa per al génere masculi, per tant, el pla de treball,
la mida de les eines, la disposicio dels elements, I'alcada de les prestatgeries, etc.
fa que la majoria de les dones que ocupen aquests llocs de treball hagin de
sobreesforcgar-se i d’adoptar postures forgcades, per realitzar la mateixa tasca. Els
llocs i equips de treball ajustats per al 90% dels homes tenen dimensions massa
grans per prop del 50% de la poblacié femenina.

Situacio d’embaras i lactancia

La situacié d’embaras de la dona esta legislada concretament en I'article 26 de la
Llei de prevenci6 de riscos laborals i estableix:

1. L’avaluacio dels riscos a qué es refereix I'article 16 de la present Llei ha de
comprendre la determinacio de la naturalesa, el grau i la durada de I'exposicié
de les treballadores en situacio d’embaras o part recent a agents, procediments
o condicions de treball que puguin influir negativament en la salut de les
treballadores o del fetus, en qualsevol activitat susceptible de presentar un
risc especific. Si els resultats de I'avaluacié revelen un risc per a la seguretat
i la salut o una possible repercussio sobre I'embaras o la lactancia d’aquestes
treballadores, I'empresari ha d’adoptar les mesures necessaries per evitar
I’exposicio a aquest risc, a través d’una adaptacio de les condicions o del
temps de treball de la treballadora afectada. Aquestes mesures han d’incloure,
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quan sigui necessari, la no-realitzacio de treball nocturn o de treball a torns.

2. Quan I'adaptacio6 de les condicions o del temps de treball no sigui possible
0, a malgrat que es faci I'adaptacio, les condicions d’un lloc de treball puguin
influir negativament en la salut de la treballadora embarassada o del fetus,
i aixi ho certifiquen els serveis médics de I'Institut Nacional de la Seguretat
Social o de les mutues, amb I'informe del metge del Servei Nacional de la
Salut que assisteixi facultativament la treballadora, aquesta ha d’exercir un
lloc de treball o funcié diferent i compatible amb el seu estat. L’empresari
ha de determinar, prévia consulta amb els representants dels treballadors,
la relaci6 dels llocs de treball exempts de riscos a aquests efectes.

3. Elcanvide lloc o funcié s’ha de dur a terme d’acord amb les regles i criteris
que s’apliquen en els suposits de mobilitat funcional i tindra efectes fins al
moment en qué I'estat de salut de la treballadora permeti la seva reincorporacio
a I'anterior lloc.

4. Enelcas que, fins i tot aplicant les regles assenyalades en el paragraf anterior,
no hi hagi cap lloc de treball o funcié compatible, la treballadora pot ser
destinada a un lloc no corresponent al seu grup o categoria equivalent, si bé
conservara el dret al conjunt de retribucions del seu lloc d'origen.

5. Siaquest canvi de lloc no és técnicament o objectivament possible, 0 no es
pot exigir raonablement per motius justificats, es pot declarar el pas de la
treballadora afectada a la situacio de suspensio del contracte per risc durant
I’'embaras, prevista en I'article 45.1.d) de I'Estatut dels Treballadors, durant
el periode necessati per a la proteccié de la seva seguretat o de la seva salut
i mentre persisteixi la impossibilitat de reincorporar-se al seu lloc anterior o
a un altre lloc compatible amb el seu estat.

6. Elque disposen els nimeros 1 i 2 d’aquest article és també aplicable durant
el periode de lactancia, si les condicions de treball poden influir negativament
en la salut de la dona o del fill i aixi ho certifica el metge que, en el régim de
Seguretat Social aplicable, assisteixi facultativament a la treballadora.

7. Les treballadores embarassades tenen dret a absentar-se del treball, amb
dret a remuneracio, per a la realitzacié d’examens prenatals i técniques de
preparacio al part, previ avis a I'empresari i justificacié de la necessitat de
realitzar-les durant la jornada de treball.

Per tant, 'empresari ha de vetllar per la seguretat i la salut de 'embarassada en
referéncia a tots els riscos ergondmics relacionats amb la carrega fisica del treball,
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risc quimic, soroll, radiacions ionitzants, etc. Es important que un embaras es vegi
com una aportaci6 social de la dona, no com una carrega economica.

Respecte de la carrega fisica de treball, I'embaras fa que es produeixin canvis
fisioldgics que poden suposar un risc, si no s’instauren les condicions de treball
adequades a aquesta situacioé transitoria.

Factors de risc:
- Alteracions antropomeétriques

Augment del pit i principalment de la zona abdominal, que produeix un
desplacament del centre de gravetat de la dona a més d’un augment de pes
de 12,5 kg de mitjana. Aixd produeix que la mobilitat i la zona de moviment
de la dona estigui reduida. A causa de I'augment de pes abdominal i el canvi
de centre de gravetat de la dona, hi ha un canvi postural que implica una
contractura dels musculs de la columna que provoca més fatiga, i més
probabilitats de patir hérnies discals.

També, amb 'augment de la mida de I'abdomen incrementa la distancia entre
la carrega i la persona (una de les principals mesures preventives en la
manipulacié manual de carregues és acostar la carrega el maxim possible al
cos), per tant, no es recomana el desplacament vertical, perd si que es permet
I'arrossegament i I'empenta.

- Modificacions cardiovasculars

Durant I’embaras, tot el sistema cardiovascular es transforma; augmenten
el pols cardiac, el volum sanguini (25-45% de mitjana), la pressié venosa a
la regi6 pelviana i a les cames. Incrementa el metabolisme basal i el consum
d’oxigen. Aix0 fa que la dona a mesura que progressa I'embaras pugui realitzar
menys exercici fisic, ja que en repos els seus valors ja sén més alts del que
seria normal.

S’ha d’evitar I'exercici fisic intens, perqué I'aportacié sanguinia de I'Gter
disminueix per anar als musculs, i aquesta falta de reg pot afectar el fetus.

Durant el tercer trimestre hi ha una reduccié de la forca maxima per manipular
les carregues, a causa de la reducci6 de la forga muscular i de la dificultat

d’adoptar una postura adequada per aplicar la forca.

Un altre trastorn habitual durant I'embaras és el de I'estasi venosa (dificultat
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del retorn vendés i es produeix un estancament de la sang a les venes,
principalment a les cames) que implica I'aparicié d’edemes (inflor) i varius
a les extremitats inferiors. El treball dempeus influeix de forma essencial en
I'agreujament per I'augment de la pressié de I'abdomen que dificulta el retorn
vends i el treball assegut a causa de la compressié venosa en la regid
suprapoplitia (part de darrere dels genolls).

D’altra banda, la postura i I'esforg fisic de la mare també pot tenir conseqliéncies
per al fetus -néixer amb menys pes, retard del creixement del fetus, avortaments
espontanis, etc.

Mesures preventives:

Redissenyar el lloc de treball de les embarassades per evitar males postures,
« postures forcades i sobreesforgos.

Disminuir el temps d’exposicié i evitar estar sotmesa a carrega fisica (pujar
« escales, estar-se dempeus, treballar asseguda, agafar coses de terra, manejar

pesos, etc.).

Eliminar o disminuir la carrega de treball, en especial, la manipulacié manual
¢ de carregues i postures forcades.

Possibilitat de canviar de posicié ben sovint.
¢ Informar les treballadores sobre els riscos del seu treball que poden ser
* perjudicials per al seu embaras i les mesures legals disponibles.

Augmentar el nombre de pauses.
« Evitar o disminuir el treball nocturn i a torns, perqué és un agreujant de la
o carrega de treball i augmenta la fatiga fisica.

A més a més de protegir les dones embarassades, s’han de tenir en compte
« laresta dels treballadors especialment sensibles -treballadors d’edat avancada,

menors d’edat, treballadors amb lesions prévies, etc.

MES INFORMACIO

Amb tu: treball, reproduccié i maternitat. Secretaria de Medi Ambient i Salut Laboral
de la UGT de Catalunya. 2005.

NTP 413: Carrega de treball i embarag. Accessible a
http://www.mtas.es/insht/ntp/ntp_413.htm

NTP 657: Els trastorns musculoesquelétics de les dones (I): exposicio i efectes
diferencials. Accessible a http://www.mtas.es/insht/ntp/ntp_657.htm

NTP 658: Els trastorns musculoesquelétics de les dones (ll): recomanacions
preventives. Accessible a http://www.mtas.es/insht/ntp/ntp_658.htm
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9. VIGILANCIA DE LA SALUT

La vigilancia de la salut té com a objecte vigilar la repercussié de les condicions de
treball sobre la salut de la poblaci6 treballadora, i serveix per conéixer o detectar
canvis en I'estat de salut dels treballadors o d’un collectiu sota les condicions de
treball recollides en I'avaluacio6 de risc.

Es fa mitjangant el reconeixement fisic, efectuat per personal competent, aixo és,
personal facultatiu amb I'especialitat de medicina del treball i infermeria d’empresa.
Es regeix per tot el que estableix I'article 22 de la Llei de prevenci6 de riscos laborals.

1r. Una avaluacio de la salut dels treballadors inicial després de la incorporacio a
la feina o després de I'assignaci6 de tasques especifiques amb nous riscos per a
la salut o després de patir algun tipus de dany a la salut.

2n. Una avaluacié de la salut dels treballadors que reprenguin la seva feina després
d’una abséncia prolongada per motius de salut, amb la finalitat de descobrir els
origens professionals eventuals de la seva malaltia i recomanar una acci6 apropiada
per protegir-los.

3r. Una vigilancia de la salut a intervals periodics
Aquests examens son de tres tipus:

* Examen inicial del treballador. Abans de comencar a treballar.

e Examen especific periodic: amb una periodicitat ajustada al nivell de risc a
judici del metge responsable.

* Examen a demanda del treballador. Quan apareguin trastorns que puguin
tenir la causa en aquest tipus de feina, es realitzen examens pertinents.

Per comprovar els efectes produits pel treball fisic, el personal sanitari disposa de
diversos protocols elaborats pel Ministeri de Sanitat i Consum i altres d’especifics
elaborats per I'Institut Nacional de Seguretat i Higiene en el Treball del Ministeri de
Treball. Aquestes guies donen informacio dels aspectes de prevencid, factors
desencadenants, professionals més comuns, criteris d’utilitzacio, avaluaci6 dels
riscos, etc. S6n recomanacions, pero la seva implantacié no és de compliment
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obligatori. El metge responsable pot adaptar al seu criteri les proves pertinents. Per
estudiar les repercussions del treball fisic es disposa de 4 guies:

* Manipulacié manual de carregues.
Accessible a:
http://www.msc.es/ciudadanos/saludAmbLaboral/docs/cargas.pdf

¢ Moviments repetits d’extremitats superiors.
Accessible a
http://www.msc.es/ciudadanos/saludAmbLaboral/docs/movimientos.pdf

* Neuropaties per pressio.
Accessible a
http://www.msc.es/ciudadanos/saludAmblLaboral/docs/neuropatias.pdf

* Postures forcades
Accessible a:
http://www.msc.es/ciudadanos/saludAmbLaboral/docs/posturas.pdf

En les 4 guies, la vigilancia de la salut es basa essencialment en I'estudi especific
de I'aparell musculoesquelétic mitjangant una historia clinica, i un estudi de les
regions anatomiques implicades. Per exemple: mans i canells en moviments repetitius
i columna vertebral en manipulacié6 manual de carregues.
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10. ATLAS HUMA
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Orbicular de tes parpelles
Temporal

Recte major de l'abdomen
Linta alba

Oblic major de I'abdomen
Tensor de la fascia lata

Psoes iliac .
Adductor mitja de la euiva
Vast extern

Recte anterior de fa cuixa

Tibial anterior
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Flexors
de fa ma

Triceps
braguial

Rodd menor

Rodd major
Infraspinds

Romboide major

Dorsal ample

Gluti major
Addictor major
de la cuixa

Recte intern
de la cuixa
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11. VOCABULARI

Accident: forma de sinistre que ocorre en relacié directa o indirecta amb la feina,
ocasionats per I'agressié inesperada i violenta del mitja laboral.

Antropometria: ciéncia que estudia les proporcions i mesures del cos huma.
Articulacio: unié de dos o més ossos directament o per mitja de lligaments.
Avaluacio de riscos: procés mitjancant el qual s’obté la informacid necessaria
perqué I'organitzacié estigui en condicions de prendre una decisié apropiada sobre
I’adopcid d’accions preventives i sobre el tipus d’accions que s’han d’adoptar.
Biomecanica: estudia la interaccioé del cos huma amb els elements amb qué es
relaciona en diversos ambits (a la feina, a casa, en la conduccié d’automobils, en
el maneig d’eines, etc.) per adaptar-los a les seves necessitats i capacitats.
Congenit: de naixement, innat.

Constriccio: estrenyiment. Accio i efecte d’encongir o encongir-se.

Entumiment: impedit, que no pot realitzar el moviment d’'una extremitat.

Ergonomia: aplicacié conjunta d’algunes ciéncies bioldgiques i ciéncies de I'enginyeria
per assegurar una correcta adaptacié mitua entre I’'home i la feina.

Escoliosi: desviacio lateral de la columna vertebral.

Esquelet: conjunt d’ossos del cos huma. Estructura de sosteniment interna o externa,
de molts éssers vius; especialment, la carcassa ossia dels vertebrats.

Fatiga: sensacié de cansament causada per haver realitzat una feina.

Forga: causa fisica capac de modificar I'estat de repds o de moviment d’un cos.
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Lligament: feix fibrés o tend6 que lliga els ossos de les articulacions.
Manipulacié manual de carregues: maneig de carregues exclusivament per mitja
de la forga fisica d’una o més persones.

Mecanitzacio/automatitzacio: implantar I'(is de maquines en operacions industrials,
agricoles, etc.

Metabolisme: procés quimic i biologic de canvi en els éssers vius, d’accié constant.
Metabolisme basal: oxigen consumit per un organisme en repos.

Metodologia: manera ordenada d’actuar, que permet arribar a un resultat.

Musculs: part carnosa del cos, formada per feixos de fibres inserides en I'esquelet
per mitja de tendons. La seva contraccioé determina el moviment de les extremitats.

Nervis: cadascun dels cordons fibrosos que constitueixen I’drgan de transmissio
de les sensacions i dels impulsos motors.

0Os: cadascuna de les peces dures i articulades entre elles que formen I'esquelet
del cos huma.

Pressio arterial: la pressié produida per la sang a la paret de les artéries.
Prevencioé de riscos laborals: conjunt d’activitats o mesures previstes o adoptades
en totes les fases d’activitat de I'empresa a fi d’evitar o disminuir els riscos derivats
del treball.

Risc laboral: la possibilitat que un treballador pateixi un determinat dany derivat
de la feina. Per qualificar el risc des del punt de vista de la seva gravetat, es valoraran
la probabilitat que es produeixi el dany i la gravetat.

Tasca: quantitat de feina que s’ha de realitzar en un temps determinat.

Tecnic de prevencio: personal que, després de cursar amb satisfaccio els programes
establerts al Reglament de Serveis de Prevencio, se li reconeix la facultat d’exercir

funcions preventives. Hi ha tres nivells: basic, intermedi i superior.

Tendo: estructura fibrosa, rigida i de gran resisténcia a la traccié que envolta els
musculs i serveix per subjectar-los als 0ssos.

Torsio: acci6 de torgar-se o girar-se una cosa. En aquest cas, el sistema muscu-
loesquelétic.
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Traumatisme: lesi6 dels teixits per agents mecanics, generalment externs.
Treball: producte resultant d’una activitat fisica o intellectual.

Vigilancia de la salut: obligacié de 'empresa consistent en I'activitat sanitaria que
ha de desenvolupar, a nivell individual i/o del conjunt dels treballadors, de la qual

es deriven la determinacié de les condicions d’aptitud o no aptitud per a I'exercici
del lloc de treball i, si escau, les recomanacions pertinents.
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1. ACTUACIO DEL DELEGAT DE PREVENCIO

Els treballadors som una pega clau en la prevencié a les empreses. Tenim dret a:
* Conservar la nostra vida i la nostra salut.
¢ Ser formats i informats en la prevencié dels riscos a qué estiguem exposats.
¢ Participar en els programes d’avaluacié i prevencié de I'empresa.

e Estar presents en els mesuraments per determinar la preséncia de les
avaluacions ergonomiques que es realitzin.

e Tenir a la nostra disposicié equips de proteccio individual necessaris quan
aixi ho determinin els resultats de les avaluacions de riscos realitzades.

Accio sindical

L’acci6 sindical en salut laboral (i, per tant, del delegat de prevencid) ha d’estar
adrecada al control dels riscos en el lloc de treball.

La prevencié no és un assumpte purament técnic, ni exclusiu dels organismes i
persones de 'empresa amb competéncia en matéria de salut laboral. El control del
risc no pot ser efectiu sense comptar amb els treballadors/es; per tant, un objectiu
permanent de I'accié sindical és la posada en practica de férmules de participacio
en tots els moments de I'actuacio preventiva: des del reconeixement del risc o la
situacié de risc, a la proposta d’alternatives de prevencio i I'avaluacié del seu
resultat. La prevencié depén menys de les possibilitats técniques que de la capacitat
sindical per exigir-les i fer-les complir. En aquest sentit, I'activitat quotidiana
d’investigaci6 dels problemes i de sensibilitzaci6 dels treballadors/es i la culminacid
d’aquest treball en la negociacié collectiva sén els eixos en els quals s’ha de basar
I’accié sindical en salut laboral.

Els delegats de prevencid, segons la Llei 31/1995, de prevencié de riscos laborals,
son els representants dels treballadors amb funcions especifiques en matéria de

Secretaria de Medi Ambient i Salut Laboral de la UGT de Catalunya



72 | Postures, esforcos i moviments: Metodologia de valoracio

prevencio de riscos en el treball.

Si ets delegat de prevencié tens el deure de realitzar certes funcions i el dret de
coneixer determinades informacions:

¢ Has de collaborar amb la direccié de 'empresa en la millora de 'acci6 preventiva.

¢ Has de promoure i fomentar la cooperacié entre els teus companys per a la
millora de la seguretat a I'empresa.

¢ Has d’exercir una tasca de vigilancia i control sobre el compliment de la normativa
de prevenci6 de riscos laborals en la teva empresa.

* Tens el dreti el deure d’acompanyar els técnics en les avaluacions de caracter
preventiu del medi ambient de treball, aixi com els inspectors de Treball i Seguretat
Social en les visites i verificacions que realitzin en els centres de treball per
comprovar que es compleix la Llei de prevencio de riscos laborals. | has d’'informar-
los de les observacions que creguis oportunes.

* Pots recorrer a la Inspeccié de Treball i Seguretat Social si consideres que les
mesures adoptades i els mitjans utilitzats per 'empresari no son suficients per
garantir la seguretat i la salut en el treball.

* Tens dret que la Inspeccid de Treball i Seguretat t'informi dels resultats de les
visites, i de les mesures que s’hagin adoptat en conseqiéncia.

* Pots accedir a la informacié i documentacié relativa a les condicions de treball
gue siguin necessaries per a I'exercici de les teves funcions, exceptuant les
dades relatives a la vigilancia de la salut. Quan la informacié estigui subjecta a
limitacions, només podras accedir-hi si garanteixes el respecte de la confidencialitat.

* Has de guardar sigil professional respecte de les informacions conegudes. Tens
dret que I'empresari t'informi dels danys produits en la salut dels treballadors
de qué tingui coneixement, i pots presentar-te, fins i tot fora de la teva jornada
laboral, al lloc dels fets per conéixer-ne les circumstancies.

* Tens dret a rebre de I'empresari les informacions que obtingui del servei de
prevencié de I'empresa (sigui quina sigui la seva modalitat), aixi com dels
organismes competents per a la seguretat i la salut dels treballadors.

* Tens dret a visitar els llocs de treball per exercir una tasca de vigilancia i control

de I'estat de les condicions de treball, podent, a aquest efecte, accedir a qualsevol
zona i comunicar-te durant la jornada amb els teus companys de manera que
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no s’alteri el desenvolupament normal del procés productiu.

¢ Pots demanar a I'empresari que adopti mesures de caracter preventiu. Per a la
millora dels nivells de protecci6 de la seguretat i la salut dels treballadors, pots
i has de fer propostes de millores a I'empresari, aixi com al Comité de Seguretat
i Salut, perqué es valorin.

¢ Siescau, pots proposar a I'organ de representacié dels treballadors I'adopcié
de I'acord de paralitzacié d’activitats. (Es molt improbable que aixd passi en
temes d’ergonomia).

* Les hores de les reunions que tinguis del Comité de Seguretat, les convocades
per 'empresari, el temps destinat a acompanyar técnics de prevencié o inspectors,
es comptabilitzen en el teu horari de treball.

A I’hora d’elaborar informes, tingues en compte:

* Has de tenir-los enllestits en un termini de quinze dies, o en el temps imprescindible
quan es tracti d’adoptar mesures adregades a prevenir riscos imminents.

¢ Transcorregut el termini sense haver-se emes I'informe, I'empresari podra posar
en practica la seva decisié unilateral.

Si emets I'informe dintre del termini, pero la decisi6 de I'empresari a I'adopcié de
les mesures proposades és negativa, aquesta negaci6 s’haura d’acompanyar de
I'explicacié dels motius que I’han dut a no acceptar-les.

Els delegats de prevencid de I'empresa han de tenir en compte que si bé la llei
exigeix el tractament de I'’ergonomia i la psicosociologia com a especialitats amb
el mateix tractament juridic i les mateixes responsabilitats que la seguretat o la
higiene industrial, a la practica, nombroses empreses no compleixen els requisits
minims en seguretat i salut d’ergonomia i sempre prioritzen les mesures preventives
de seguretat, malgrat que com s’ha comprovat és una de les causes d’accident
més comuna a les empreses catalanes.

Que s’ha de fer si existeix un problema en mateéria de prevencio de
riscos a la teva empresa?

* Localitza el problema: si és general al centre de treball, o hi ha unes zones
concretes, o uns treballadors afectats.

* Planteja el problema a la persona encarregada: a I'empresari, o als delegats de
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prevencid, ells sabran a qui han de demanar informacio.

e Exigeix I'adopcié de mesures correctores: determinar-les depén de la valoracié
del risc i de les caracteristiques de la teva feina. Sempre han de prevaler les
mesures de proteccié collectives (en origen, allunyament del treballador de les
fonts de risc) davant de les individuals (equips de protecci6 individual).

¢ Sino obtens resposta, exposa per escrit la teva peticié o queixa a la direccio:
és necessari comptar amb una prova de la teva sollicitud, queda’t una copia de

I'escrit signat i segellat per 'empresa.

* Fixa un termini de resolucio: és una forma de pressi6 per aconseguir el teu
objectiu.

* Informa els altres companys i estudia I'adopcié d’unes altres actuacions.
Si cap d’aquestes mesures déna resultat, pots recorrer a la Inspeccié de Treball i

Seguretat Social, per considerar que les mesures adoptades i els mitjans utilitzats
per 'empresari no sén suficients per garantir la seguretat i la salut en el treball.
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2. PROTOCOL D’ACTUACIO INSPECTORA
EN FACTORS ERGONOMICS

La Inspecci6 de Treball fa servir uns protocols per orientar I'activitat preventiva dels
inspectors de Treball i Seguretat Social, que permeten, d’'una banda, la consecuci
d’actuacions de més qualitat i rigor técnic per part dels mateixos inspectors i, d’'una
altra, informar i posar-los a disposici6 dels empresaris, els delegats de prevencio,
els serveis de prevencid i la resta d’entitats que operen en el terreny preventiu,
perqué els coneguin i els puguin fer servir.

Com a delegat de prevenci6, pots fer servir aquest document com a llista de
comprovacioé per verificar que la teva empresa compleix els requisits ergonomics
que contempla la llei.

Avaluacio inicial de caracter ergonomic

1. S’ha dut a terme I'avaluacié ergondmica de tots els llocs de treball amb risc
ergonomic? (art.16.2 a. Llei 31/1995; art. 3a 7 RD 39/1997; art. 12.1 b. LISOS).
1.1 Condicions del lloc de treball.

1.2 Manipulacié de carregues.
1.3 Pantalles de visualitzaci6.
1.4 Postures forcades.

1.5 Moviments repetitius.

2. Afecta tots els llocs de treball on existeixi risc ergondmic? (art.16.2 a. Llei
31/1995; art. 3a 7 RD 39/1997; art. 12.1 b. LISOS).

3. S’han respectat els drets de consulta i participacio dels treballadors en I'elaboracio
de 'avaluacié ergonomica? (art. 18, 33, 34, 36 Llei 31/1995; art. 12.11 LISOS).

4. L'avaluacié6 recull els criteris i procediments que s’han fet servir? (art. 16.2 a.
Llei 31/1995; art. 7 RD 39/1997; art. 12.1 b. LISOS).

5. S’han proposat mesures preventives? (art.16.2 a. Llei 31/1995; art. 3.1, 7.1
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c. RD 39/1997; art. 12.1 b. LISOS).

6. S’ha planificat I'execucio de les mesures preventives? (art. 16.2 b. Llei 31/1995;
art. 3.1, 81 9 RD 39/1997; art. 12.6 LISOS).

7. S’han impartit accions formatives i informatives dels riscos ergonomics especifics
detectats? (art. 18, 19 Llei 31/1995; art. 12.8 LISOS).

8. S’ha efectuat la vigjlancia de la salut-reconeixements médics protocollitzats?
(art. 22 Llei 31/1995; art,12.2 LISOS).

9. S’ha tingut en compte en I'avaluaci6 de riscos ergondomics la preséncia de
treballadors especialment sensibles (dones embarassades, etc.)? (art.16.2 a.,
25,26, 27 Llei 31/1995; art. 3a 7 RD 39/1997; art. 12.1 b. LISOS).

10.S’han executat les mesures preventives proposades? (art. 16.2 b. Llei 31/1995;
art. 12.1 b. LISOS).

Avaluacio especifica segons els tipus de riscos
1. Condicions del lloc de treball

1.1. S’ha dut a terme un disseny ergonomic de les condicions estructurals del lloc
de treball? (art.14.2 Llei 31/1995; art. 4 i annex |.2 RD 486/1997; art. 12.16
b. LISOS).

1.2. S’ha realitzat I'avaluaci6 ergondmica del mobiliari i estris auxiliars amb qué
el treballador desenvolupa les seves tasques? (art.16.2 a. Llei 31/1995; art.
3a7RD39/1997; art. 12.1 b. LISOS).

1.3. S’ha dut a terme I'avaluacié ergondomica dels equips de treball establint una
metodologia a I’hora de fer-los servir? (art.16.2 a. Llei 31/1995; art. 3a 7 RD
39/1997; art. 3.11 3.3 RD 1215/1997; art. 12.1 b. LISOS).

1.4. S’ha fet I'avaluacié ergondomica de les condicions de I'estanca, el lavabo, el
vestuari i els locals de descans? (art.16.2 a. Llei 31/1995; art. 3a 7 RD
39/1997; art. 9, 10 i annex V RD 486/1997; art. 12.1 b. LISOS).

2. Manipulacio de carregues

2.1 L’avaluacio de riscos pren en consideracio els factors de I'annex del RD

487/977 (art. 16.2 a. Llei 31/1995; art. 3a 7 RD 39/1997; art. 3 i annex RD
487/1997, art. 12.1 b. LISOS):
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- Capacitats individuals del treballador.
- Condicions termohigrométriques i la seva influéncia.
- Existéncia de vibracions.

S’han adoptat mesures organitzatives per reduir la manipulacié manual de
carregues? (art.14.2 Llei 31/1995; art. 3 RD 487/1997; art. 12.1 b. LISOS).

S’esta duent a terme la vigilancia de la salut conforme al protocol especific
adoptat pel Ministeri de Sanitat i Consum? (art. 22 Llei 31/1995; art. 12.2
LISOS).

3. Pantalles de visualitzacio

3.1

3.2

3.3

3.4

3.5

Tots els treballadors que ocupen PT/PVD han estat considerats usuaris de
PVD, a fi d’aplicar el RD 488/1997 de 14 d’abril? (art.16.2 a. Llei 31/1995;
art. 3a 7 RD 39/1997; art. 12.1 b. LISOS).

Per determinar la possible qualificacié d’un treballador com a NO USUARI de
PVD s’han fet servir els criteris d’avaluaci6 establerts a la Guia técnica de
I'INSHT, editada en aplicaci6 del RD 488/1997) (art.16.2 a. Llei 31/1995;
art. 3a 7 RD 39/1997; art. 12.1 b. LISOS).

S’esta duent a terme la vigilancia de la salut dels treballadors usuaris de PVD
tenint en compte el protocol médic aprovat pel Ministeri de Sanitat i Consum
mitjangant: un reconeixement oftalmoldgic i un examen osteomuscular previs?
(art. 22 Llei 31/1995; art. 4 RD 488/1997; art. 12.2 LISOS).

Hi ha cap treballador usuari de PVD pel qual s’hagin previst examens especifics
periodics, i no s’hagin dut a terme? (art. 22 Llei 31/1995; art. 4 RD 488/1997;
art. 12.2 LISOS).

S’han proporcionat dispositius correctors especials per a la proteccio de la
vista als treballadors usuaris de PVD, quan no en tenen prou de fer servir
dispositius correctors normals (p.ex.: ulleres de la seva propietat)? (art.14.2
Llei 31/1995; art.4.3 RD 488/1997; 12.1 b) LISOS).

4. Postures forcades i moviments repetitius

4.1

S’han descrit totes les tasques realitzades en els llocs de treball amb risc de
postures forcades 0 amb moviments repetitius? (art.16.2 a. Llei 31/1995; art.
3a7RD39/1997; art. 12.1 b. LISOS).
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4.2 |'avaluacio6 fa referéncia a aspectes rellevants com ara: part del cos implicada
en cada tasca, freqUéncia del moviment, temps d’exposicié (moviments
repetitius), angle de I'articulacié o forca emprada en la tasca? (art.16.2 a. Llei
31/1995; art. 3a 7 RD 39/1997; art. 12.1 b. LISOS).

4.3 Concreta 'avaluacio el nivell de risc? (art.16.2 a. Llei 31/1995; art. 3a 7 RD
39/1997; art. 12.1 b. LISOS).
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3. EL DELEGAT DE PREVENQIO 1 ELS
MESURAMENTS ERGONOMICS

L’avaluacio de la carrega fisica en un lloc de treball serveix per determinar si el
nivell d’exigéncia fisica imposada per la tasques i I'entorn on es desenvolupa estan
dins dels limits fisiologics o biomecanics acceptables o, al contrari, poden arribar
a sobrepassar les capacitats fisiques de la persona amb el risc conseglient per a
la salut.

El delegat de prevenci6 ha de vetllar perqué:

Es garanteixi que I'avaluacié la fa un técnic superior en prevencio de riscos
laborals especialitzat en ergonomia i psicosociologia. Recordem que els técnics
de prevencio proposen les mesures preventives i és I'empresari el responsable
de triar la millor opci6 per a I'eliminaci6 de riscos i d’executar la mesura preventiva.

Es realitzi mitjangant la metodologia més adequada. Com s’ha vist, les
metodologies per dur a terme una avaluacié ergonomica sé6n multiples. EI RD
39/1997, Reglament dels Serveis de Prevencid, estableix que es poden aplicar
normes UNE, guies de I'Institut Nacional de Seguretat i Higiene en el Treball,
normes internacionals i, si no n’hi ha, guies d’altres entitats de reconegut prestigi
en la matéria o altres métodes que proporcionen un nivell de confianca equivalent.
L’eleccié d’'un meétode per avaluar riscos determinats I’ha de fer el técnic en
ergonomia prévia consulta amb els delegats de prevencio. El delegat de prevencid
ha de tenir coneixements de les diferents metodologies per fer propostes sobre
els diferents métodes que s’han de fer servir i, en cas de dubte, podra consultar
a la seva federaci6 o a la Secretaria de Medi Ambient i Salut Laboral de la UGT
de Catalunya.

Realitzacié de I'avaluacié ergonomica per lloc de treball, pero de forma personal,
és a dir, que es fa a cada treballador que ocupi aquest lloc de treball, a causa
de les diferéncies de génere, mesures antropométriques, caracteristiques
personals, etc. S’han de tenir en compte les persones especialment sensibles;
persones amb minusvalideses, amb lesions musculoesquelétiques anteriors,
etc.; els joves, ja que no tenen desenvolupat el sistema musculoesquelétic
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completament; els treballadors més grans, a causa de la degeneraci6 d’aquest
sistema. En general, s’han de tenir en compte totes les caracteristiques de la
persona i relacionar-les al seu lloc de treball.

* S’ha de comprovar que I'avaluaci6 de riscos no estigui en contraposicié amb el
mesurament de meétodes i temps. En aquest cas, prevaldra sempre els resultats
de I'avaluaci6 de riscos, perqué es prioritzara el dret dels treballadors a mantenir
la seva seguretat i salut abans que mantenir o incrementar la produccié de
I'empresa. Per tant, s’haura d’adaptar el procediment establert per métodes i
temps mitjangant les mesures preventives ergondmiques i viceversa.

* \Verificar la utilitzaci6 correcta dels mitjans tecnologics de gravacié d’imatge.
En nombroses metodologies d’avaluacié ergondmica es fan servir cameres
fotografiques i videocameres a fi de registrar els moviments dels treballadors i
després poder-los analitzar i dividir-los en tasques i operacions o observar
postures forcades, moviments repetitius, etc. Es important que el treballador
quan sigui gravat en video es comporti amb naturalitat i realitzi el seu treball de
forma habitual, sense moviments estranys ni realitzant-lo amb extrema precaucio,
perqué alteraria el resultat de I'avaluacié. També s’ha de fer I'avaluacié quan
la carrega de treball és I’'habitual, ni més ni menys. L’'empresa ha d’avisar els
treballadors de I'objectiu de la gravacid, en aquest cas I'avaluacié de riscos
ergondmica. No es pot fer-ne difusié sense permis del treballador objecte de la
gravacio. Les converses dels treballadors no s’han de gravar en cap cas.
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4. EXIGEIX ELS TEUS DRETS

Existeix consulta i participacio dels treballadors en la teva empresa? Reivindica-
la. Es un dret, participa, la teva opinié és basica.

Recorda que ha d’existir una avaluacié de riscos d’ergonomia del teu lloc de
treball i el dels teus companys. Que com a delegat de prevencié has de conéixer.

Que aquesta avaluacio al seu torn ha d’anar acompanyada d’una planificacio
de mesures preventives de tots els riscos oposats.

Coneixes les mesures preventives existents quant a emergéncies (incendis,
accidents...? Es important conéixer i saber com actuar davant d’'una emergéncia.

Existeix un pla de formacié anual per als treballadors? Exigeix-la, has d’estar
informat i format dels riscos del teu lloc de treball.

Remarcar la importancia que existeixin normes i procediment de treball.

Establir procediments per mantenir I'ordre i neteja en els diferents llocs de
treball és important per evitar els riscos.

Implantar un sistema de gesti6 dels residus generats en els diferents llocs de
treball és donar cabuda a una politica activa de gesti6 integrada incloent temes
mediambientals.

Recorda que és important fer servir de forma correcta els equips de proteccio
individual. Cal dir que abans de fer-los servir has d’estar informat dels riscos
de qué protegeixen, i de les activitats o ocasions en qué han d'utilitzar-se.
També, han de proporcionar-te instruccions preferentment per escrit sobre la
forma correcta d’emprar-los i mantenir-los.

Es important disposar d'un protocol de manteniment de documentacio referent

a temes de seguretat i salut en I'empresa (fitxes dels productes quimics, manuals
de les maquines, fulls amb dades de seguretat...). Aquesta informacié ha de
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ser de facil accés per poder-la consultar quan sigui necessari i, a més a més,
I’ha de coneixer tot el personal de I'empresa.

*  Pera una millor gesti6 dels accidents i incidents és primordial disposar d’una
analisi anual de les seves causes basiques, per a aixi evitar que es repeteixin.

* Disposa la teva empresa d’un programa de vigilancia de la salut? Has de saber
gue és obligatori establir protocols de vigilancia de la salut periddics i anuals,
per al seguiment de la salut dels treballadors, tenint en compte els riscos
especifics del seu lloc de treball.

* Fer un seguiment especific amb parametres d’afectacio especials adrecat a
personal especialment sensible i establir un llistat de llocs de treball on no
poden treballar les persones considerades de sensibilitat especial.

* Recordar que a través del Comité de Seguretat i dels delegats de prevencié es
poden arribar a acords amb I'empresa per millorar les condicions de treball,
que vagin més enlla del que marca la llei i el desenvolupament normatiu. Aquest
acord, per ser més efectiu, hauria de constar per escrit (actes de reunions,
normes internes...).

« A més a més, cal esmentar la importancia de la negociacié collectiva com a
eina per a la millora de les condicions de treball. S’hi han d’incloure clausules
o referéncies relacionades a seguretat i salut en el treball que vagin més enlla
del que regula la Llei de prevenci6 de riscos laborals. Aquestes clausules poden
matisar, ampliar o variar el que especifica la LPRL, segons les necessitats del
sector o de I'empresa.
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5. MODELS DE CARTES

COMUNICACIO D’ANOMALIES A LEMPRESA

(nom i adreca de '€MPreSa)....ccccereererreerererneeneesee e seeseesneseeeens

Les persones que signem aquest document, com a delegats de prevencid
d’agquesta empresa o centre de treball, membres del Comité de Seguretat
i Salut,

COMUNIQUEM:
Que hem detectat els riscos per a la salut seglients:

1) (risc)
(Localitzacié: seccio; lloc de treball; nombre de treballadors que estan
exposats; descripci6é dels problemes que genera)

2) (risc)
(Localitzacié: seccid, lloc de treball; nombre de treballadors que estan
exposats; descripci6é dels problemes que genera)

| VAM SOL-LICITAR:
Que s’estableixin els mecanismes necessaris per resoldre els problemes
exposats tan aviat com sigui possible.

(signatures)

(nom i cognoms)

Rebut per I'empresa:
(signatura i segell)
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SOL-LICITUD DE MESURES D’ERGONOMIA

(nom i adreca de '€MpPreSa).....ccuoceeceerereeereeeeree e ee e eens

Els sotasignats, en la seva qualitat de delegats de prevencid, i d’acord
amb els drets que ens son reconeguts en els art. 36.2 i 18.1 de la Llei
de prevenci6 de riscos laborals, soHicitem ser informats per escrit dels
resultats de les avaluacions ergonomiques; carrega fisica, postures
forgades, moviments repetitius, etc.

De la mateixa manera, i d’acord amb els art . 36.2 i 18.1.b de la Llei
31/1995 de prevencio de riscos laborals, se sollicita informacio6 de les
mesures preventives i el calendari de la seva execucié, que I'empresa
tingui previst adoptar a la vista dels resultats de I'avaluacio.

Tot esperant una resposta tan aviat com sigui possible, us saludem
atentament.

Delegats de Prevencio

Rebut

Data
(signatura i segell)
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SOL-LICITUD DE VIGILANCIA DE LA SALUT

(nom i adreca de '€MPreSa).....ccceveeeeerceerreerreee e

Les persones que signem aquest document, com a delegats/des de
prevencié d’aquesta empresa, segons s’estableix en I'article 22 de la
Llei de prevencio de riscos laborals on obliga I'empresa a garantir al seu
personal la vigilancia de la salut, en compliment del deure de proteccid
dels treballadors.

SOLLICITEM:

Que es realitzi la vigilancia de la salut especifica als llocs de treball a
tots els treballadors de 'empresa, perqué és imprescindible per avaluar
els efectes de les condicions de treball sobre la salut dels treballadors
d’aquesta empresa.

Per a aix0 seria convenient que préviament ens siguin lliurats els protocols
de vigilancia que s’hagin d’aplicar. Creiem que és necessari convocar
una reunié amb el metge del servei de prevencio per informar d’aquest
tema.

Tot esperant una resposta tan aviat com sigui possible. Us saludem
atentament.

Delegats de Prevencio

Rebut

Data
(signatura i segell)
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SOL-LICITUD DE CANVI DE LLOC DE TREBALL

(nom i adreca de 'empPresa)......coeeceeereerseerreeesee e

La persona que signa aquest document com a delegat de prevencid
d’aquesta empresa, i en virtut de les competéncies que m’atorguen els
art. 35.1i36.1.d) de la Llei 31/1995, de 8 de novembre, de prevencio
de riscos laborals (des d’ara, Llei 31/95 de LPRL)

SOL-LICITO:

Que en virtut de l'art. 25.1 de la Llei 31/95 de LPRL, i de les valoracions
médiques derivades dels reconeixements facultatius realitzats a la
treballador/a d’aquesta empresa, es procedeixi a una nova ubicacié de
lloc de treball de la persona esmentada que s’adequi al seu estat de
salut actual, perqué no continui estan exposada als riscos que van
provocar una situacié d’incapacitat de temporal

Us prego que tingueu en compte I'informe adjunt, que confirma la
malaltia o patologia que s’allega.

Amb aix0 pretenc collaborar amb I'empresa en I'aplicacio del
desenvolupament de les obligacions que la Llei 31/95, de prevenci6 de
riscos laborals.

Tot esperant una resposta tan aviat com sigui possible, us saludo
atentament,

Delegat de Prevencio

Rebut

Data
(signatura i segell)
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SOL-LICITUD D’EQUIPS DE PROTECCIO INDIVIDUAL

(nom i adreca de 'emMpPresa).....cccoceeeeeeeeeeesreeeree e

Les persones que signen aquest document com a delegats/des de
prevencié de I'empresa esmentada abans, segons s’estableix en I'article
3 del Reial decret de 773/1997, sobre disposicions minimes de seguretat
i salut relatives a la utilitzacié pels treballadors d’equips de proteccio
individual (reposapeus, catifa antifatiga, etc.), on obliga les empreses
a proporcionar als treballadors els equips de proteccié individual que
hagin de fer servir, en compliment del deure de proteccié dels treballadors.

SOL-LICITEM:
Que ens siguin proporcionats els equips de proteccié individual necessaris

en cada lloc de treball (establert en I'avaluaci6 inicial de riscos i/o
avaluacions especifiques) per a la proteccio de la salut dels treballadors.

Tot esperant una resposta tan aviat com sigui possible, us saludem
atentament.

Delegats de Prevencio

Rebut

Data
(signatura i segell)
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MODEL DE PETICIO DE L’AVALUACIO DE RISCOS DEL LLOC DE TREBALL
D’UNA TREBALLADORA EMBARASSADA

Per la present, jo (nom i cognoms de la treballadora
afectada).....coeveveeererernee e i acollint-me a I'art. 26 de la Llei
de prevencié de riscos laborals, que determina la proteccio de la
maternitat, a través de I'avaluacio de riscos del meu lloc de treball, la
naturalesa, el grau i la durada de la meva exposicié a causa de la meva
situacié d’embaras i dels riscos que puguin influir negativament en la
meva salut, sollicito:

- Que s’avalui el meu lloc de treball, en funcié del meu estat de gestacio.

- Que es detectin els riscos i la possible repercussié sobre la meva salut
i la del meu fill.

- Que s’adoptin, a partir dels resultats obtinguts amb aquesta avaluacio,
les mesures necessaries per adaptar les condicions de treball al meu
estat, incloent els aspectes organitzatius relatius a torns i treball nocturn.

Resto a I'espera de rebre la informacié sollicitada.

Atentament,

Signatura de la treballadora

Rebut
Data
(signatura i segell)
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SOL-LICITUD DE FORMACIO

(nom i adreca de 'emMPreSa).....ccuceereeeerreeseesee e eeeeaes

La persona que signa aquest document com a delegat de prevencié
d’aquesta empresa, i en virtut de les competéncies que m’atorguen els
art. 35.1i 36.1.d) de la Llei 31/1995, de 8 de novembre, de prevencié
de riscos laborals (des d’ara Llei 31/95 de PRL).

SOL-LICITO:

Que atenent al que disposen els arts. 19 i 37.2 de la Llei 31/1995 es
proporcioni al delegat de prevencié “una formaci6 tedrica i practica,
suficient i adequada, en matéria preventiva...” i que per a aixo es doni
compliment a I'art. 35 del RD 39/97 i que aquesta sigui una “formacié
especifica en matéria de prevencid de riscos laborals, emesa per un
servei de prevencié o per una entitat publica o privada amb capacitat
per desenvolupar activitats formatives especifiques en aguesta matéria”

i que s'imparteixi en la modalitat de presencial.
Amb aixo pretenem collaborar amb I'empresa en I'aplicacié del
desenvolupament de les obligacions que la Llei 31/1995 de prevenci6é

de riscos laborals exigeix a les empreses.

Tot esperant una resposta tan aviat com sigui possible, us saludo
atentament.

Delegat de Prevencio

Rebut:

(signatura i segell)
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MODEL DE DENUNCIA MINISTERI DE TREBALL | ASSUMPTES SOCIALS

INSPECCIO DE TREBALL | SEGURETAT SOCIAL, Travessera de Gracia,
303-311 08025 BARCELONA ........ccccomunnee amb DNL........... , treballador
de I'empresa ...eveceeecceeseinennnns situada a ..ccceeeeeevrceeeeieens

Compareix davant la Inspeccié de Treball i Seguretat Social de Barcelona
i, en funcioé de les atribucions conferides per I'art. 40.1 de la Llei 31/95,
de 8 de novembre, de prevencioé de riscos laborals, de la millor forma
d’acord amb el dret, mitjangant aquest escrit formula contra I'empresa
DENUNCIA per possible infraccié de la Normativa de Riscos Laborals.

Aquesta denuncia es basa en els MOTIUS seglents:

Per tot el que s’exposa:

SOL-LICITO A LA INSPECCIO DE TREBALL que, tenint per presentada
aquesta denlncia contra I'empresa ............ , 'admeti a tramit, i a la vista
dels fets i les raons exposades, practiqui les diligéncies oportunes, i
actuant com en justicia correspongui, aixequi les corresponents actes
d’infraccié si escau, i em tingui per part amb caracter general en condici6
d’interessat i em notifiqui el resultat de les gestions a aquesta adrega:

Signatura

Data
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6. LEGISLACIO RELACIONADA

Llei 31/1995 de prevencio de riscos laborals.
Reial decret 39/1997, Reglament de Serveis de Prevencio.
Llei 54/2003, Reforma del marc normatiu de la prevenci6 de riscos laborals.

Reial decret 604/2006, modificacio del Reglament dels Serveis de Prevencioé i
les disposicions minimes de seguretat i salut en les obres de construccio.

Rial decret 487/1997, de 14 d’abril, sobre disposicions minimes de seguretat i
salut relatives a la manipulacié manual de carregues que comporti riscos, en
particular dorsolumbars, per als treballadors.

Guia tecnica per a I'avaluacio i prevencio dels riscos relatius a la manipulacio
manual de carregues.

Rial decret 488/1997 sobre disposicions minimes de seguretat i salut relatives
al treball amb equips que inclouen pantalles de visualitzacio.

Guia técnica per a I'avaluacio i prevencio dels riscos relatius a la utilitzacié d’equips
amb pantalles de visualitzacio.

Normes UNE

Una norma és un document técnic que defineix generalment les especificacions
técniques, és a dir, les exigencies de concepcid i de prestacions d’un producte i els
métodes d’assaig per fer servir per tal de verificar-ne la conformitat. Es d’aplicaci6
voluntaria i contractual. Ofereixen uns parametres que serveixen per a la comunicacio
entre les empreses, els usuaris i I’Administraci. No obstant aixd, fonamentalment
en els temes relacionats amb la seguretat, pot exigir-se’'n I'obligatorietat d’acord
amb la reglamentaci6 vigent.

EN ISO 9241-1:97 Requisits ergondmics per a treballs d’oficina amb pantalles de
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visualitzacié de dades (PVD).

EN 1005-4 de BS, el seu objectiu és reduir els riscos de salut associats a les accions
relacionades amb les maquines. Proporciona la direccid per al disseny de la
magquinaria o de les peces, en determinar postures i els moviments relacionats amb
la maquina, és a dir, durant el disseny, la installacio, I'operacio, I'ajustament, el
manteniment, la neteja, la reparacio, el transport, i el desmantellament.

UNE 81-425-91. Principis ergonomics que s’han de considerar en el projecte dels
sistemes de treball.

UNE-EN 1005-5:2007 Seguretat de les maquines. Comportament fisic del'ésser
huma. Part 5: Moviments repetitius.

Aquesta UNE s“ha aprovat al gener de 2008. Analitza com s'han de fer les
manipulacions manuals i la for¢a. Dins del cicle vital d'una maquina de la
construccié que s'ha de desmuntar, totes les accions relacionades amb la
maquina requereixen certes postures i moviments. El paper del dissenyador de
la maquinaria ha de ser evitar postures i els moviments dolorosos i
empipadors.
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8. ADRECES D’INTERES

INSTITUT NACIONAL DE SEGURETAT |
HIGIENE EN EL TREBALL

L'INSHT té, entre altres, les funcions:
Assessorament técnic en I'elaboraci6 de la
normativa legal i en el desenvolupament de
la normalitzacio, tant a nivell nacional com
internacional.

Promoci6 i realitzacié d’activitats de formacio,
informacio, recerca, estudi i divulgacioé en
matéria de prevencio de riscos laborals.

SERVEIS CENTRALS | CENTRE NACIONAL DE
NOVES TECNOLOGIES. ( INSHT)
Torrelaguna, 73, 28027 - Madrid

Tel. +34 913 634 100

Fax +34 913 634 327
http://www.mtas.es/insht/

CENTRE NACIONAL DE CONDICIONS DE
TREBALL ( INHST)

Dulcet 2 - 10, 08034 Barcelona

Tel. 932 800 102

Fax: 932 803 642
http://www.mtas.es/insht/

CENTRE DE SEGURETAT | CONDICIONS DE
SALUT EN EL TREBALL

Placa d’Eusebi Glell, 4-6

08034 Barcelona

Tel. 93 205 50 01
http://www.gencat.net/treballiindustria/rela
cions_laborals/seguretatisalut

Els centres de seguretat i condicions de salut
en el treball duen a la practica programes
basics i especifics, com a desenvolupament
de les competéncies d’execucié de la matéria
de seguretat i salut en el treball transferides
a la Generalitat de Catalunya. Per possibilitar
aquests programes, els centres s’estructuren
en quatre seccions técniques.

INSPECCIO DE TREBALL

BARCELONA

Travessera de Gracia ,301-311
08025 Barcelona

Tel. 93401 30 00

GIRONA

Alvarez de Castro, 2, 2a
17001 Girona

Tel. 972 208 933
LLEIDA

Avinguda del Segre, 2
25007 Lleida

Tel. 973232 641
TARRAGONA

Avinguda Vidal i Barraqué, 20, baixos
43005 Tarragona

Tel. 977 235 825

DEPARTAMENT DE TREBALL DE LA
GENERALITAT DE CATALUNYA
Sepulveda, 148-150

08011 Barcelona

Tel. 932 285 757

Fax 932 285 730

DELEGACIO TERRITORIAL DE BARCELONA
Carrera, 12-24

08004 Barcelona

Tel. 936 220 400

Fax 936 220 401

DELEGACIO TERRITORIAL DE GIRONA
Rutlla, 69-75

17003 Girona

Tel. 972 222 785

Fax 972223771

DELEGACIO TERRITORIAL DE LLEIDA
General Britos, 3

25007 Lleida

Tel. 973 230 080

Fax 973 233 623

DELEGACIO TERRITORIAL DE TARRAGONA
Antoni Rovira i Virgili, 2

43002 Tarragona

Tel. 977 233614 /977 233631

Fax 977 243 374
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INSTITUT CATALA D’AVALUACIONS
MEDIQUES (ICAM)

Es un organisme autonom de caracter
administratiu adscrit al Departament de Salut.
a) Control de la inspeccid, I'avaluacid i el
seguiment dels processos médics i sanitaris
corresponents a les prestacions del sistema
de la Seguretat Social en matéria d’'incapacitats
laborals.

b) Efectuar avaluacions médiques del personal
funcionari dels diferents cossos o escales de
I’Administraci6 de la Generalitat que ocupen
llocs de treball que requereixen unes
condicions fisiques o psiquiques especials.

c¢) Efectuar avaluacions médiques de les
persones amb possible incapacitat funcional
per a I'exercici de determinades activitats,
d’acord amb la normativa sectorial aplicable.

d) Elaborar informes i dictamens que avaluin
I'adequaci6 de les actuacions sanitaries del
sistema sanitari de cobertura publica a la bona
practica professional, en el marc dels
procediments de responsabilitat patrimonial.

e) Qualsevol altra que, en I'ambit de I'avaluacio
medica, li encarregui el conseller o consellera
de Salut.

Avinguda de I'Hospital Militar, 169-205,
Parc Sanitari i Pere Virgili. Edifici Puigmal
08023 Barcelona

Tel. 93511 94 00

Fax93 51194 16

UNITATS DE SALUT LABORAL (USL)

OBJECTIU

Les unitats de salut laboral (USL) sén punts
de suport a I'atencié primaria i especialitzada,
integrades a la xarxa sanitaria publica. Les
seves finalitats son: millorar la deteccié de
problemes de salut relacionats amb el treball,
contribuir a la seva resolucié administrativa
i endegar actuacions de caire preventiu.

Una part no menyspreable dels problemes
de salut relacionats amb les condicions de
treball o els riscos als quals es troba
exposada la poblaci6 treballadora és atesa
a la xarxa assistencial piblica, tot i que en
el nostre ambit hi ha els dispositius
diagnostics i assistencials propis d’aquesta

patologia. D’aquesta circumstancia sorgeix
la necessitat de dotar aquesta xarxa sanitaria
publica d’instruments per identificar aquests
casos, establir la seva relacié amb el mon
laboral i derivar-los als circuits pertinents.

FUNCIONS
Lgs funcions de les unitats de salut laboral
son:

Realitzar I'analisi i actualitzaci6 de la situacid
sobre la salut laboral per a la identificacié
dels principals problemes de salut relacionats
amb el treball.

Formar els professionals sanitaris de la xarxa
sanitaria publica, especialment dels equips
d’atenci6 primaria, en matéria de salut
laboral.

Assessorar i donar suport técnic en mateéria
de salut laboral als professionals sanitaris
de la xarxa sanitaria publica.

Efectuar la vigilancia epidemiologica de
problemes de salut relacionats amb el treball
atesos a la xarxa sanitaria publica.

Impulsar la notificacié voluntaria de casos
relacionats amb el treball per part dels
professionals sanitaris de la xarxa sanitaria
publica.

Donar suport a la gestié de casos per a la
seva correcta resoluci6 en el dispositiu
assistencial que correspongui.

Collaborar amb I'lCAM com a unitats de
suport especialitzat en I'avaluacié de la
contingéncia determinant d’un problema de
salut.

Impulsar actuacions per a la prevencio6 dels
problemes de salut relacionats amb el treball,
a partir de la informacié del sistema de
vigilancia epidemiologica, en collaboracio
amb el Departament de Treball i els seus
centres adscrits.

Desenvolupar projectes de recerca
epidemiologica i de serveis sobre salut
laboral.

UNITAT DE SALUT LABORAL DE BARCELONA
Agencia de Salut Pdblica

Pl. de Lesseps, 1, 4t

08023 Barcelona

Tel. 93 238 45 65
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UNITAT DE SALUT LABORAL DE GIRONA
Institut Catala de la Salut

C/ Sta. Clara, 33-35

17001 Girona

Tel. 972 200 000

UNITAT DE SALUT LABORAL DE LA COSTA
DE PONENT

CAP Ramona Via

Av. Verge de Monserrat, 24

08820 El Prat de Llobregat

Tel. 9347929 34

UNITAT DE SALUT LABORAL DE LLEIDA
Gestio Serveis Sanitaris

C/ Alcalde Rovira Roure, 44

25198 Lleida

Tel. 973727363

UNITAT DE SALUT LABORAL DE TARRAGONA
- REUS

Institut Catala de la Salut

CAP Torreforta

C/ Gomera, s/n
43006 Tarragona
Tel. 977 541 560

Institut Catala de la Salut
CAP Sant Pere

Cami Riudoms, 53
43202 Reus

Tel. 977 320 456

UNITAT DE SALUT LABORAL DEL
BARCELONES NORD-MARESME
Badalona Gestid Assisténcia

C/ Gaieta Soler, 6-8, entl. 3a
08911 Badalona

Tel. 93 464 84 64

UNITAT DE SALUT LABORAL DEL SECTOR
SANITARI DE SABADELL

Ajuntament de Sabadell - Institut Catala de
la Salut

Pl. del Gas, 2

08201 Sabadell

Tel. 93 726 47 00

INSTITUT CATALA DE LA DONA

Tel. 902 01 23 45

www.cat365.net

www.gencat.net/icdona

L'Institut Catala de les Dones ofereix atencid
personalitzada i informacio sobre temes
d'interés per a les dones.

SERVEI D’ATENCIO TELEFONICA PER A
L’EMBARASSADA. SITE

Tel. 91387 75 35

Informacié sobre els factors de risc durant
I'embaras.

| recorda que des de la Secretaria de Medi
Ambient i Salut Laboral de la UGT de
Catalunya comptem amb un equip técnic a
la teva disposici6 per resoldre qualsevol
problema en aquesta matéria. No dubtis a
posar-te en contacte amb nosaltres a:

SECRETARIA DE MEDI AMBIENT | SALUT
LABORAL DE LA UGT DE CATALUNYA
Rambla de Santa Monica, 10

08002

93 304 68 32

Barcelona

otpri@catalunya.ugt.org
www.ugtcatalunya.org

SEUS DE LA UGT DE CATALUNYA

Anoia - Alt Penedés - Garraf
ugt@apg.ugt.org

Vilanova i la Geltri
C. de Sant Josep, 5, 08800
Tel. 938 141 440, Fax 938 115 887

Igualada
C. de la Virtut,42-43, 3¢, 08700
Tel. 938 035 858, Fax 938 053 313

Capellades
C. d’'0l6, 20 bis, 08786
Tel. 938 012 750

Vilafranca del Penedés
Pl. del Penedés,4, 2n pis, 08720
Tel. 938 903 906, Fax 938 171 075

Sant Sadurni d’Anoia
Pg. de Can Ferrer del Mas, 1B, 08770
Tel. 93 891 19 22

Bages - Bergueda
ugt@bagesbergueda.ugt.org

Manresa
Pg. de Pere lll, 60-62, 08240
Tel. 938 744 411, Fax 938 746 261
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Sant Viceng de Castellet
C. de Creixell, 23, 08295
Tel. 938 331 964

Berga
Pl. Viladomat,24, 2a, 08600
Tel. 938 212 552, Fax 938 221 921

Baix Llobregat
ugt@baixllobregat.ugt.org

Cornella
Ctra. d’Esplugues,240-242, 08940
Tel. 932 619 009, Fax 932 619 134

Martorell
Pg. dels Sindicats, 226 C, Solarium, 08760
Tel. 937 754 316, Fax 937 765 476

Viladecans
C. de Sant Climent, 14, baixos, 08840
Tel. 936 370 188, Fax 936 377 752

El Prat de Llobregat
C. de Madoz, 37, 08820
Tel. 934 780 797, Fax 934 780 487

Comarques Gironines
ugt@girona.ugt.org

Girona

C. de Miquel Blay, 1, 3a i 4a planta, 17001
Tel. 972 215 158, 972 210 976,

972 210 295,972 210 641,972 208 171

Banyoles
Pl. Servitas, s/n, 17820
Tel. 972 575 864

Figueres
C. del Poeta Marquina, s/n, 17600
Tel. 972 509 115

La Bisbal d’Emporda
C. de Marimont Aspres, 16, 2a, 17100
Tel. 972 641 294

Olot
Av. de la Republica Argentina, s/n, 17800
Tel. 972 270 832

Palamos
C. de Josep Joan, s/n, 17230
Tel. 972 601 988

Ripoll
Pg. de Ragull, s/n, 17500
Tel. 972 714 444

Lloret de Mar

Apartat de Correus 846 (Estaci6 d’autobusos)
17310

Tel. 972 373 240

L'Hospitalet
ugt@hospitalet.ugt.org

L'Hospitalet de Llobregat
Rambla de Marina, 429-431 bis, 08901
Tel. 933 389 253, Fax 932 612 425 (fax)

Vallés Oriental-Maresme
ugt@nom.ugt.org

Granollers

C. d’Esteve Terrades, 30-32, 08400
Tel. 938 704 258, 938 704 702
Fax 938 796 517

Mataro
Pl. de les Tereses, 17, 08302
Tel. 937 904 446, Fax 937 551 017

Sant Celoni
C. de Santa Rosa, 37, 08170
Tel. 938 671 654

Mollet del Vallés
C. de Balmes, 10, 2a, 08100
Tel. 935 790 717, Fax 935 790 717

Barcelonés
badalona@catalunya.ugt.org

Delegacio Badalona
Miquel Servet, 211 interior, 08912
Tel. 933 872 266, Fax 933 872 512

Osona
ugtosona@hotmail.com

Vic
PI. d’'Osona,4, 1a, 08500
Tel. 938 895 590, Fax 938 852 484 (fax)

Manlleu

Bisbe Murgades, 1, 1a

(cantonada PI. Bernadi), 08560

Tel. 938 513 069, Fax 938 513 069 (fax)
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Unio Territorial de Tarragona
ugt2@tarragona.ugt.org

Tarragona

C. d'Ixart, 11, 3ai 4a planta, 43003
Tel. 977 213 131, 977 245 495
Fax 977 234 201

Reus
Pl. Villarroel, 2 1a i 2a planta, 43204
Tel. 977 771 414, Fax 977 776 709

Valls
Baixada de I'Església, s/n, 1a planta, 43800
Tel. 977 603 304

El Vendrell
C. del Nord, 11 13, 1a planta, 43700
Tel. 977 661 751

Terres de I'Ebre
ugt@tortosa.ugt.org

Tortosa
C. de Ciutadella, 13, 1a planta, 43500
Tel. 977 444 456, Fax 977 443 381

Amposta
Av. de la Rapita, 2, 2n pis, 43870
Tel. 977 700 240

Mora d’Ebre
PI. de la Democracia, s/n, 43740
Tel. 977 400 023

Terres de Lleida
tfarre@lleida.ugt.org

Lleida

Av. de Catalunya, 2, 25002

Tel. 973 270 801, 973 264 511
Fax 973 281 015

Tarrega
C. d’Alonso Martinez, 4, 25300
Tel. 973 500 049

Solsona
Camp del Moli, planta baixa, 25280
Tel. 973 482 305, Fax 973 482 305

Vielha
Av. de Castiero, 15, 25530
Tel. 973 642 549, Fax 973 642 549

La Seu d’Urgell
C. d’Armengol, 47, 25700
Tel. 973 353 903

Vallés Occidental
ugt@vallesocc.ugt.org

Sabadell

Rambla, 73, 08202

Tel. 937 257 677,937 257 154
Fax 937 257 222

Terrassa

C. de La Unié, 23, 08221

Tel. 937 809 366, 937 809 766
Fax 937 809 177

Rubi

C. de Joaquim Bartrina, 11-13, 08191
Tel. 936 970 251

Cerdanyola del Vallés

C. de Sant Salvador, 6, 08290
Tel. 936 913 651
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