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Riesgos ergondmicos en la fabricacion del pan: de la panaderia artesanal a la panificadora industrial
RESUMEN

Este Trabajo Fin de Master tiene como objetivo realizar un estudio ergondmico del puesto de
panadero en tres tipos de panaderias distintas, una artesanal, otra més automatizada, pero de
pequefia produccion y la tercera una panificadora de gran produccion. Se describird la forma de
trabajar de cada uno de los tres negocios y el proceso que siguen en la fabricacion del pan. Para ello
se realizaran visitas a las tras panaderias, se observard como trabajan y se les pasara un cuestionario
de valoracion llamado Quick Exposure Check (QEC) (Anexo 1), en este cuestionario se evaluan las
posturas y movimientos de espalda, hombro/brazo, muiieca/mano y cuello que se realizan durante el
trabajo. Posteriormente se evaluaran los riesgos ergondmicos de cada caso y se sacaran
conclusiones.

Se realizara un estudio en las principales fuentes de informacion sobre los riesgos ergondmicos del
sector y de la legislacion a la que esté sujeta la actividad laboral.

Palabras clave: riesgo ergondémico, Quick Exposure Check.
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1. JUSTIFICACION.

Durante la inauguracion del Congreso Nacional de Panaderia el pasado 13-04-2015, la Ministra de

Agricultura, Alimentacion y Medio Ambiente, Isabel Tejerina, destaco la posicion relevante del
sector de la panaderia dentro de la industria alimentaria de nuestro pais. Contamos con mas de
15.000 empresas dedicadas a la fabricacion de pan y es el subsector que emplea a mas personas,
cerca del 28% del total de empleados. En los hogares espafioles el gasto en pan supone el 5,7% del
total de la cesta de la compra. (1)

El nimero de empresas de la Industria Alimentaria, segin los datos del INE (Directorio central de
Empresas DIRCE), a 1 de enero de 2013, fué¢ de 28731, de las que 10558 pertenecian al sector del
Pan, Pasteleria y Pastas alimenticias (36,7%) (2). La distribucion de estas empresas de dicho sector
segun el numero de empleados seria la siguiente:

Tabla 1. Distribucion de las empresas del sector Pan, Pasteleria y Pastas alimenticias, segln el
numero de empleados (2)

Pan, Pasteleriay | <10m empleados | 10-50 empleados | 50-200 empleados | + 200 empleados

Pastas 9251 1146 128 33

Alimenticias
87,62% 10,85% 1,21% 0,31%

Como se ve en la tabla anterior la mayoria de las empresas son pymes y esto dificulta la
asimilacion de innovaciones tecnoldgicas y también la implantacion de medidas en el &mbito de la
prevencion de riesgos laborales.

Dada la importancia que tiene el sector en nuestro pais, hay estudios de los riesgos ergonémicos
que nos encontramos en el oficio de panadero (3.4,5), pero en esos estudios no se distingue si la
produccion es artesanal o industrial, me parece interesante evaluar los riesgos de las distintas
formas de elaboracion del pan y comprobar si existe diferencia entre unas y otras.

2. INTRODUCCION
2.1 Ergonomia.

La Asociacion Espafiola de Ergonomia, la define como el “conjunto de conocimientos de caracter
multidisciplinar aplicados para adecuar productos, sistemas y entornos artificiales a las necesidades,
limitaciones y caracteristicas de sus usuarios, optimizando la eficacia, seguridad y bienestar”. En
definitiva lo que busca es estudiar al trabajador en su puesto de trabajo,adecuandolo y adaptandolo
cuando sea necesario para evitar riesgos fisicos, mentales y/o sociales y mejorar las condiciones
laborales.

La ergonomia estudia aspectos de salud fisica, social y mental, ya que se ocupa de los aspectos
laborales referentes a las condiciones materiales del ambiente (carga fisica), organizacion del
trabajo (social) y procesos cognitivos del trabajo (carga mental)(6)

Es mejor hacer un buen disefio del puesto de trabajo que tener que modificarlo con posterioridad
para adaptarlo a las condiciones personales del trabajador.

Los principales riesgos ergondmicos que nos encontramos en el sector de la panaderia estan
relacionados con los siguientes factores (4):

— Manejo manual de cargas.
— Posturas forzadas y fuerza
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— Higiene postural- ergonomia activa
— Movimientos repetitivos.

Una de las finalidades de la ley 31/1995 de Prevencion en Riesgos Laborales es conseguir unas
optimas condiciones de trabajo, para lo cual se analizan los medios, métodos y técnicas que
identifican y valoran las condiciones laborales de los trabajadores y se comprueba su grado de
adecuacion para lo cual se tienen en cuenta riesgos fisicos, ergondmicos y sociales.

El Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo (INSHT), ha elaborado la Guia
Técnica para la evaluacion y prevencion de los riesgos relativos a la manipulacion manual de cargas
(MMQO), tarea que le fue encomendada por el Real Decreto 487/1997 de 14 de Abril, que establece
las disposiciones minimas de seguridad y salud relativas a la manipulacion manual de cargas que
entrafie riesgo para los trabajadores, sobre todo riesgo dorsolumbar.

En el afio 2000, se elaboraron una serie de “Protocolos de Vigilancia Sanitaria Especifica” para
contribuir a las actividades de prevencion de riesgos laborales en nuestro pais. Estos protocolos se
desarrollaron por el Grupo de Trabajo de Salud Publica del Consejo Interterritorial del Sistema
Nacional de Salud , los que nos interesan para el tema de la ergonomia en panaderias son los de
Posturas Forzadas y Movimientos Repetidos de Miembro Superior.

2.2 Definiciones.

Riesgo laboral: “posibilidad de que un trabajador sufra un determinado dafo derivado del
trabajo”, segun el articulo 4 de la Ley de Prevencion de Riesgos Laborales (7).

Manejo manual de cargas: “cualquier operacion de trasporte o sujecion de cargas por parte de
uno o varios trabajadores, como el levantamiento, la colocacion, el empuje, la traccion o el
desplazamiento, que por sus caracteristicas o condiciones ergondmicas inadecuadas entrafie riesgos,
en particular dorsolumbares, para los trabajadores” segun el articulo 2 del Real decreto 487/1997,
sobre las disposiciones minimas de seguridad y salud relativas a la manipulacion manual de cargas
que entrafie riesgos, en particular dorsolumbares, para los trabajadores.

Posturas forzadas: son las posiciones que supongan que una o varias regiones anatomicas se
encuentren en una posicion forzada que sea de hiperextension, hiperflexion y/o hiperrotaciones
ostearticulares en lugar de una posicion natural de confort, como consecuencia de estas posiciones
forzadas se pueden producir lesiones por sobrecarga.(7)

Movimientos repetidos: movimientos continuos, mantenidos durante el trabajo, de un mismo

conjunto osteomuscular que comienza provocando fatiga y sobrecarga y acaba provocando lesion y
dolor (8)

2.3 Proceso de fabricacion del pan.

Se vierten los ingredientes (agua,harina, sal, levadura,masa madre en algunos casos) en la
amasadora, se amasa durante un tiempo y cuando ya esta lista la masa se corta y se pesa. Tras esto
se hifie la masa, es decir, se hace una bola, esta se deja reposar un tiempo y después se le da la
forma que se quiera dar al pan (se forma) y se entabla (poner en tablas cubiertas con un trapo), ya
esta listo para la fermentacion (reposo necesario de la masa antes del horneado). Una vez ha
fermentado, se le realizan cortes superficiales al pan (tallado) y se mete al horno donde se cuece y
tras la coccion se saca y ya estan listo para su venta.

2.4 Maquinaria existente para la fabricacion del pan.

Existen multitud de maquinas que facilitan la produccién de pan, voy a describir solamente las
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que he encontrado en las panaderias que he visitado.

Amasadora. Presente en todas las panaderias visitadas. Consta de un vaso donde se vierten los
ingredientes y de unos brazos que amasan los ingredientes hasta convertirlos en la masa.

Pesadora. Tiene forma de embudo, en ella de echa la masa por arriba y por un mecanismo de
succion va sacando cantidades iguales de masa, segiin los parametros que le hayamos introducido.

Heiiidora. Da la forma redonda a la masa que sale de la pesadora.

Camara de reposo. En ella van cayendo las bolas de masa, que se van situando en unas lonas que
tienen un recorrido determinado para que una vez completado sea momento del siguiente paso.

Formadora. Se encarga de dar forma alargada a las barras de pan. En algunos casos este proceso
se completa a mano.

Camara de fermentacion. En ella se disponen las bandejas con las barras ya formadas para que
se lleve a cabo el proceso de fermentacion el tiempo que necesite cada tipo de pan.

Camara de fermentacion controlada. En ella se disponen las bandejas con las barras de pan,
pero a diferencia de la anterior que estd a temperatura ambiente, en la fermentacion controlada se
controla el proceso de fermentacion con unas condiciones de temperatura y humedad previamente
elegidas para que la masa termine de fermentar cuando se programe.

Horno. Donde se cuece el pan, puede ser de pisos, de carros o giratorio. El de pisos dispone de
puertas a distintos niveles donde se cuece el pan. Este horno suele llevar un cargador automatico
que coge las barras de las bandejas donde han fermentado y las introduce en el horno, facilita el
proceso de introducir pan en el horno, pero su manejo es manual para colocarlo a las distintas
alturas de los carros donde estan las bandejas de pan fermentado y luego meterlas en los distintos
pisos del horno. El horno de carros tiene una gran puerta donde se mete el carro con las bandejas de
pan, con este horno nos ahorramos el proceso de pasar las barras del carro al horno. Por tltimo el
horno giratorio, es un horno con una sola puerta pequefia por donde se introduce el pan
manualmente con una pala y al lado de la puerta lleva una rueda que hace que el interior del horno
gire para ir pasando mas al fondo del mismo el pan ya introducido y dejando hueco delante para
seguir metiendo pan, esta rueda también se hace girar de forma manual.

3. OBJETIVOS.

El objetivo general del presente trabajo es analizar los riesgos laborales ergondmicos existentes en
el puesto de panadero, haciendo una comparativa entre las distintas formas de hacer pan que nos
podemos encontrar, artesanal, parcialmente automatizada e industrial. Realizar un estudio de la
forma de trabajar de cada uno, detectar los factores de riesgo que pudieran provocar lesiones
musculo-esqueléticas y proponer las posibles medidas correctoras para prevenir dichas lesiones.

Para cumplir ese objetivo, se llevaran a cabo los siguientes procedimientos fundamentales
para la evaluacion de riesgos ergondmicos:

— Se describira el proceso productivo de cada caso.

— Se dividira todo el proceso en dos partes que englobaran varias fases del proceso de
elaboracion del pan.

— A esas partes se les pasaré el cuestionario Quick Exposure Check (QEC) (Anexo 1), tras
la observacion de los tres puestos de trabajo en una jornada laboral.

— Con los resultados obtenidos en el cuestionario nos iremos a las tablas de puntuacion de
la exposicion del cuestionario (Anexo 2) y se obtendra una puntuacion con la que nos
iremos a unas tablas donde se evalia el riesgo ergondomico desde bajo a muy alto.

— Seguln el resultado obtenido en la valoracion se propondran medidas correctoras para
disminuir o eliminar el riesgo.
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4. METODOLOGIA.

A continuacion se describiran los distintos pasos llevados a cabo para la elaboracion de este
trabajo.

4.1 Investigacion en fuentes secundarias

Se ha recurrido a diversas fuentes de informacion secundarias para obtener datos relevantes, estas
han sido:

- Manual para el asesoramiento técnico en prevencion de riesgos ergondémicos en el sector de la
panaderia, editado por Ceopan (Confederacion Espafiola de Organizaciones de Panaderia), CCOO
federacion agroalimentaria, UGT agroalimentaria y IBV (Instituto de Biomecanica de Valencia).

- Portal web (www.panaderia ibv.org) o de aplicaciones para dispositivos moviles, que da a
conocer los principales riesgos en panaderias y los pone a disposicion de los trabajadores del sector
de una forma accesible. En este portal se dan un total de 42 consejos, de forma audiovisual, sobre
los riesgos de la actividad cotidiana de las panaderias. De esta manera se pone a disposicion de los
trabajadores la formacion, que en este sector es complicada. Este portal web fue creado en el afio
2012 por las mismas entidades que crearon el manual citado en el punto anterior.

- Guia para la Manipulacion Manual de Cargas del Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en
el Trabajo (INSHT).

- Protocolos Vigilancia Sanitaria Especifica del Consejo Interterritorial del Sistema Nacional de
Salud, en especial nos interesan el de Posturas Forzadas y el de Movimientos Repetidos de
Miembro Superior.

4.2 Quick Exposure Chec.(Anexo 1)

Se trata de un método para la evaluacion de forma rapida y sencilla de trastornos musculo-
esqueléticos. En €l participan, tanto el evaluador como el trabajador, hay partes a cumplimentar por
el primero y otras por el segundo.

Puede ser usado para:

- Identificar factores de riesgo.

- Evaluar el riesgo para las distintas zonas corporales implicadas
Sugerir medidas correctoras en la exposicion a los riesgos detectados
Evaluacion tras la intervencion
Dar formacion a los trabajadores del sector

Los factores de riesgo que se evaltian con este cuestionario son.
- Fuerza
- Postura
- Repeticion
- Duracion.
- Conduccién
- Vibracion
- Ritmo de trabajo
- Estrés

Se evaltan las distintas tareas del puesto de trabajo.
Se evalua la interaccion y combinacion de los factores de riesgo para las diferentes partes
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corporales.
Tras la evaluacion se obtiene una puntuacion para cada segmento corporal que nos da un nivel de
riesgo, hay cuatro niveles: bajo, moderado, alto y muy alto.

Pasos a seguir para la aplicacion del método.
1 Seleccionar las tareas.
2 Presentacion al trabajador.
3 Cumplimentar cuestionario.
4. Obtener puntuacion QEC
5. Interpretar resultados
6 Propuestas de acciones.
7. Evaluacion tras la intervencion.
4.3 Descripcion del proceso productivo de cada panaderia.

4.3.1 PANADERIA ARTESANAL (PANADERIA 1)

La especialidad de esta panaderia es la elaboracion de distintos panes de forma artesanal. Para ello
utilizan la amasadora, pero el proceso de division, hefiido y formado es manual, pan a pan. La
fermentacion es a temperatura ambiente sin controlar el proceso, para lo cual se van colocando los
panes en unas tablas de madera que se disponen en estanterias donde fermenta. El horneado es en
horno giratorio, para ello, cuando el pan ha terminado el proceso de fermentacion se cogen las
tablas enteras y se ponen en una mesa a la derecha de la puerta del horno, donde se van colocando
en la pala, en mayor o menor numero, segun el tamafo de los panes y una vez en la pala se corta 'y
se introduce en el horno. Para meterlo en el horno se combinan dos movimientos, con la mano
izquierda se gira la rueda que hace girar el interior del horno y con la derecha se introduce la pala
cargada en el mismo donde con un movimiento de sacudida del hombro adelante y atras se vacia la
pala y se saca. Una vez horneado se repite el proceso de ir girando la rueda con la mano izquierda y
cargar de nuevo la pala con la derecha para sacarlo del horno, una vez fuera se pasa a un cajon que
se sitia a la izquierda de la puerta del horno. En esta panaderia hay cuatro personas trabajando y
todos hacen de todo, van rotando por las distintas tareas, unas veces estan en el horno, otras en la
mesa de trabajo.

4.3.2 PANADERIA AUTOMATIZADA (PANADERIA 2)

En este caso el panadero empieza cociendo el pan que prepard el dia anterior y que ha fermentado
en camara de fermentacion controlada.

Dispone de horno de tres pisos con cargador automatico, que recoge las barras de la estanteria
donde estan y las mete en el horno, el manejo del cargador es manual para subirlo y bajarlo a las
distintas alturas de la estanteria y a los pisos del horno. También es manual el desplazamiento por el
suelo adelante y atréds, aunque va en un rail. Tras la coccion prepara el pan del dia siguiente. Para
ello dispone de amasadora, pesadora, hefiidora, camara de reposo, formadora y camara de
fermentacion controlada. Es un sélo trabajador para todo el proceso. Lo tinico que hace manual es el
paso de la masa de la amasadora a la pesadora e interviene en el proceso de formado, manipulando
un poco cada barra y colocandolas en las tablas que luego dispone en las estanterias que van a la
camara de fermentacion controlada.
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4.3.3 PANIFICADORA (PANADERIA 3)

En esta panificadora trabajan alrededor de veinte personas, cada una tiene su tarea asignada,
puede colaborar en las tareas de los otros trabajadores puntualmente, pero lo normal es que no se
salga de su tarea. He evaluado, para realizar la comparativa con las otras dos panaderias, el proceso
que es mas industrial. Para hacer la masa disponen de amasadora con volquete (vuelca la masa en la
pesadora), pesadora, hefiidora, cdmara de reposo, formadora y horno de carros.

4.4 EVALUACION EN PANADERIA ARTESANAL.

Se ha valorado el puesto de panadero en la panaderia San Ramén de Fuente Alamo (Murcia). La
especialidad de esta panaderia es la elaboracion de distintos panes de forma artesanal. Para ello se
ha dividido en dos partes la actividad de los trabajadores (tareas 1 y 2) y a cada parte se le ha
aplicado la herramienta QEC (Anexol).

Estas partes son:

1. Amasar, pesar, heiiir, formar y entablar: Se vierten los ingredientes en la amasadora y se
saca la masa una vez terminada. Se pasa a la mesa de trabajo donde se corta la masa en
trozos con una espatula, se pesan en bascula, cuando estan todas pesadas se hifien (se hace
una bola, que se va trabajando dandole siempre forma redonda). Una vez estan todas hefiidas
se les da la forma deseada alargada o redonda segun se quiera y se pone en la tabla donde va
a fermentar, la tabla una vez completa se pone en la estanteria.

2. Hornear : Se meten los panes en el horno, para ello se pasan de la tabla a la pala, se le hacen
los cortes necesarios en la parte superior y se meten en el horno con la pala a la vez que se le
da vueltas con la mano izquierda a la rueda que hace girar el horno. Una vez cocido se saca
de la misma forma.

4.4.1 APLICACION DEL QEC.
Evaluacion del evaluador.
Tarea 1. Del amasado al entablado.

Pregunta A:

A. Cuando se realiza la tarea, jesta la espalda (seleccionar la situacion mas penosa)

A1l casineutra (menos de 20°) (recta)

A2 flexionada o girada o inclinada lateralmente de forma moderada (mas de 20° y menos de 60°)
A3 flexionada o girada o inclinada lateralmente de forma excesiva (mas de 60°)?

Explicacion: Cuando echa la harina y los demas ingredientes flexiona la espalda moderadamente,
ya que no vuelcan el saco directamente, tienen la harina y demés ingredientes necesarios en unos
cajones junto a la amasadora que estan a cierta altura del suelo. La amasadora también esta
levantada sobre una altura, por lo que al sacar la masa la flexion de la espalda es moderada. En el
resto de tareas la espalda esté casi neutra. Lo que no hacen bien es flexionar exageradamente la
espalda al colocar las tablas en los estantes inferiores de la estanteria.

Contestacion: A3
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Pregunta B:
B. Seleccionar solo una de las siguientes opciones:
(0]
Para tareas prolongadas, de pie o sentado ;permanece la espalda en posicion estatica la
mayoria del tiempo?
Bl No
B2 Si
0]
Para el levantamiento, transportes, empujes y/o arrastres. ;El movimiento de la espalda es
B3 Infrecuente (alrededor de 3 veces por minuto)
B4 frecuente (sobre 8 veces por minuto)
B5 Muy frecuente (sobre 12 veces por minuto o mas)?

Explicacién: Durante esta fase el trabajador estd de pie y la espalda la mayor parte del tiempo esta
estatica.
Contestacion: B2

Pregunta C:

C. Cuando se realiza la tarea, estan las manos (seleccionar la situacion mas penosa)
C1 A la altura de la cintura o por debajo?

C2 Sobre la altura del pecho?

C3 ala altura de los hombros o por encima?

Explicacién: Disponen de una mesa de trabajo alta que les permite trabajar con las manos a la
altura de la cintura.
Contestacion: C1

10
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Pregunta D:

D (El movimiento del hombro/brazo es

D1 Infrecuente (algunos movimientos intermitentes)?

D2 Frecuente (movimientos regulares con algunas pausas)?
D3 Muy frecuente (casi movimientos continuos)?

Explicacion: Todo el proceso que realizan requiere movimientos continuos del complejo
hombro/brazo, sobre todo el hefiido y el formado.
Contestacion: D3

Pregunta E:

E. ;Se realiza la tarea con (seleccionar la situacion mas penosa)
El la mufieca casi recta?

E2 la mufieca desviada o doblada?

Explicacion: Tanto en el corte, como en el hefiido y formado esta la muiieca flexionada.
Contestacion: E2

Pregunta F:

F. ;(La repeticion de los movimientos es
F1 10 veces por minuto o menos?

F2 de 11 a 20 veces por minuto?

F3 mas de 20 veces por minuto?

Explicacion: La repeticion de la serie de movimientos para obtener la barra formada es menor de
10 veces por minuto. Ya que forman la barra y la colocan en la tabla, en un minuto forman y
colocan menos de 10 barras.

Contestacion: F1
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Pregunta G:

G. Cuando se realiza la tarea, jesta la cabeza cuello doblado o girado?

G1 No

G2 Si, ocasionalmente

G3 Si, constantemente.

Explicacién: Durante el proceso el cuello se encuentra flexionado con bastante frecuencia. Tanto en
la parte de la amasadora como en la de trabajo en mesa.

Contestacion: G3.

Evaluacion Del Trabajador.

Pregunta H:

H. ;Cual es el peso maximo que manejas manualmente en la tarea?
HI1 Ligero (menos de 5 Kg)

H2 Moderado (entre 5 y menos de 10 Kg)

H3 Pesado (entre 10 y menos de 20 Kg)

H4 Muy pesado (20 Kg o mas)

Explicacion: El mayor peso a manipular en este oficio son los sacos de harina. En esta panaderia
tienen unos cajones junto a la amasadora, en los que estan las distintas variedades de harina que
utilizan, a la hora de echarla en la amasadora lo hacen con una pala, en la que cabe
aproximadamente un kilo. Hacen gran variedad de panes, pero poca cantidad de cada uno. Cuando
colocan las bandejas con las barras formadas lo hacen normalmente entre dos personas, pero a veces
lo hace una sola.

Contestacion: H2

Pregunta J:

J. De media, ;cuinto tiempo pasas al dia en esta tarea?
J1 Menos de 2 horas

J2 De 2 a 4 horas

J3 Maés de 4 horas

Explicacion: Al dia realizan esta tarea de 2 a 4 horas, pero no seguidas, van alternando, hacen una
masa, luego realizan otras actividades y después otra masa.
Contestacion: J2

12



Riesgos ergondmicos en la fabricacion del pan: de la panaderia artesanal a la panificadora industrial

Pregunta K:

K. Cuando se lleva a cabo la tarea, ;cual es la maxima fuerza ejercida por una mano?
K1 Baja (menos de 1 Kg)

K2 Media (de 1 a 4 Kg)

K3 Alta (mas de 4 kilos)

Explicacion: Las trabajadoras refieren que media, de 1 a 4 Kg, al cortar la masa.
Contestacion: K2

Pregunta L:

L ;La demanda visual de la tarea es

L1 Baja (casi no se necesitan observar detalles precisos)?

L2 Alta (necesidad de observar detalles precisos)?

Explicacién: Segun las trabajadoras, no es necesario observar detalles, por lo que la demanda
visual es baja.
Contestacion: L1

Pregunta M:

M. En el trabajo, ;conduces algin vehiculo
M1 Menos de una hora al dia o nunca?

M2 Entre 1 y 4 horas al dia?

M3 Mas de 4 horas al dia?

Explicacion: Las trabajadoras estan durante toda su jornada laboral en el obrador. No conducen
vehiculo alguno.
Contestacion: M1

Pregunta N:

N. En el trabajo, ;utilizas herramientas que vibran durante
N1 Menos de una hora al dia o nunca?

N2 Entre 1y 4 horas al dia?

N3 Mas de 4 horas al dia.

Explicaciéon: No se utilizan herramientas que vibren en esta panaderia.
Contestacion: N1

Pregunta P:

P. ; Tienes dificultades para seguir el ritmo de trabajo?
P1 Nunca

P2 Algunas veces

P3 Generalmente

Explicacion: Las trabajadoras comentan que no tienen dificultades para seguir el ritmo de trabajo.
Contestacion: P1
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Pregunta Q:

Q. En general, ;como encuentras este trabajo?
Q1 Para nada estresante.

Q2 Ligeramente estresante

Q3 Moderadamente estresante

Q4 Muy estresante.

Explicacién: Las trabajadoras afirman que no estdn para nada estresadas en su trabajo.
Contestacion: Q1

Tarea 2. Horneado.

Pregunta A:

A. Cuando se realiza la tarea, ;esta la espalda (seleccionar la situacion mas penosa)

A1l casi neutra (menos de 20°) (recta)

A2 flexionada o girada o inclinada lateralmente de forma moderada (mas de 20° y menos de 60°)
A3 flexionada o girada o inclinada lateralmente de forma excesiva (mas de 60°)?

Explicacién: Para meter y sacar el pan del horno, la espalda esta casi neutra, pero una parte de esta
fase es también disponer el pan una vez cocido en las cajas para su venta, y en esta accion si que
flexionan la espalda y también se flexiona para echar lefia al horno o mover las brasas.
Contestacion: A3
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Pregunta B:
B. Seleccionar solo una de las siguientes opciones:
(0]
Para tareas prolongadas, de pie o sentado ;permanece la espalda en posicion estatica la
mayoria del tiempo?
Bl No
B2 Si
0]
Para el levantamiento, transportes, empujes y/o arrastres. ;El movimiento de la espalda es
B3 Infrecuente (alrededor de 3 veces por minuto)
B4 frecuente (sobre 8 veces por minuto)
B5 Muy frecuente (sobre 12 veces por minuto o mas)?

Explicaciéon: La espalda la mayor parte del tiempo esta estatica, los movimientos son de miembros
superiores.
Contestacion: B2

Pregunta C:

C. Cuando se realiza la tarea, estan las manos (seleccionar la situacion mas penosa)
C1 A la altura de la cintura o por debajo?

C2 Sobre la altura del pecho?

C3 ala altura de los hombros o por encima?

Explicacién: Disponen de un caballete donde situar las tablas y trabajan practicamente a la altura
del pecho, que es a la altura en la que se encuentra la puerta del horno. Pero cuando traen las tablas
con el pan las manos estan a la altura de los hombros.

Contestacion: C3
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Pregunta D:

D (El movimiento del hombro/brazo es

D1 Infrecuente (algunos movimientos intermitentes)?

D2 Frecuente (movimientos regulares con algunas pausas)?
D3 Muy frecuente (casi movimientos continuos)?

Explicacion: Todo el proceso que realizan requiere movimientos continuos del complejo
hombro/brazo, sobre todo el manejo de la pala y la rueda.
Contestacion: D3

Pregunta E:

E. ;Se realiza la tarea con (seleccionar la situacion mas penosa)
El la mufieca casi recta?

E2 la mufieca desviada o doblada?

Explicacion: En el manejo de la rueda la muieca esta flexionada.
Contestacion: E2
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Pregunta F:

F. ;(La repeticion de los movimientos es
F1 10 veces por minuto o menos?

F2 de 11 a 20 veces por minuto?

F3 mas de 20 veces por minuto?

Explicacion: El movimiento seria, llenar una pala de pan, hacerle los cortes y meterla en el horno, o
cargar la pala del horno, sacarla y vaciarla. La repeticiéon de movimientos es baja, menos de 10
veces por minuto.

Contestacion: F1

Pregunta G:

G. Cuando se realiza la tarea, ;esta la cabeza cuello doblado o girado?

GI No

G2 Si, ocasionalmente

G3 Si, constantemente.

Explicacién: Durante el proceso el cuello se encuentra flexionado con bastante frecuencia. Sobre
todo al asomarse al horno.

Contestacion: G3.
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Evaluacion Del Trabajador.

Pregunta H:

H. ;Cual es el peso maximo que manejas manualmente en la tarea?
H1 Ligero (menos de 5 Kg)

H2 Moderado (entre 5 y menos de 10 Kg)

H3 Pesado (entre 10 y menos de 20 Kg)

H4 Muy pesado (20 Kg 0 mas)

Explicacién: La trabajadora comenta que moderado, ya que en esta fase también se estd evaluando
la tarea de cargar las cajas de pan.
Contestacion: H2

Pregunta J:

J. De media, ;cuanto tiempo pasas al dia en esta tarea?
J1 Menos de 2 horas

J2 De 2 a 4 horas

J3 Mas de 4 horas

Explicacion: Al dia realizan esta tarea de 2 a 4 horas, pero no seguidas, van alternando, meten pan,
controlan como va la coccion del mismo y mientras se cuece realizan otras actividades o descansan.
Contestacion: J2

Pregunta K:

K. Cuando se lleva a cabo la tarea, ;cual es la maxima fuerza ejercida por una mano?
K1 Baja (menos de 1 Kg)

K2 Media (de 1 a4 Kg)

K3 Alta (mas de 4 kilos)

Explicacion: La trabajadora comenta que media, al manejar la pala para meterla y sacarla del
horno.
Contestacion: K2

Pregunta L:

L ;(La demanda visual de la tarea es

L1 Baja (casi no se necesitan observar detalles precisos)?
L2 Alta (necesidad de observar detalles precisos)?

Explicacion: Segun las trabajadoras, no hay que observar detalles precisos.
Contestacion: L1
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En el resto de preguntas (M, N, P, Q) las respuestas son iguales que en la fase anterior, ya que
siguen realizando la tarea en el mismo sitio y con el mismo ritmo de trabajo.

Utilizando la hoja de puntuacion de la exposicion (Anexo 2) se obtiene una puntuacion para cada
segmento corporal evaluado y se valora el riesgo ergonémico.

4.4.2 Interpretacion de los resultados (3).

Tabla 2. Nivel de exposicion para los segmentos corporales.

NIVEL DE EXPOSICION
PUNTUACION BAJO MODERADO ALTO MUY ALTO
Espalda (B1-B2) 8-14 16-22 24-28 Igual o mayor de
30
Espalda (B3-B5) 10-20 22-30 32-40 Igual o mayor de
42
Hombro/Brazo 10-20 22-30 32-40 Igual o mayor de
42
Mano/Mufieca 10-20 22-30 32-40 Igual o mayor de
42
Cuello 4-6 8-10 12-14 Igual o mayor de
16
Tabla 3. Nivel de exposicion para conduccion, vibracion, ritmo de trabajo y estrés.
NIVEL DE EXPOSICION
Puntuacion BAJO MODERADO ALTO MUY ALTO
Conduccién 1 4 9 -
Vibracion 1 4 9 -
Ritmo de trabajo 1 4 9 -
Estrés 1 4 9 16
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4.4.3 Calculo de la puntuacion QEC.

Los niveles de exposicion de los distintos segmentos corporales que hemos obtenido en esta
panaderia son los siguientes.

Tabla 4. Puntuacion y nivel de exposicion en la tarea 1 en panaderia artesanal para los segmentos

corporales
TAREA 1 DEL AMASADO AL ENTABLADO
Puntuacion Nivel de riesgo
Espalda 28 (B1-B2) Alto
Hombro/brazo 36 Alto
Mano/muieca 26 Moderado
Cuello 12 Alto

Tabla 5. Puntuacion y nivel de exposicion en la tarea 2 en panaderia artesanal para los segmentos

corporales .
TAREA 2 DEL HORNEADO A LA DISPOSICION EN CAJAS
Puntuacion Nivel de riesgo
Espalda 28 (B1-B2) Alto
Hombro/brazo 38 Alto
Mano/muiieca 26 Moderado
Cuello 12 Alto

Los niveles de exposicion para conduccion, vibracion, ritmo de trabajo y estrés de los trabajadores
de esta panaderia son los siguientes.

Tabla 6. Puntuacién y nivel de exposicion para tareas 1 y 2 en panaderia artesanal para el resto de
factores considerados.

TAREAS 1Y 2
Puntuacion Nivel de riesgo
Conduccion 1 Bajo
Vibracion 1 Bajo
Ritmo de trabajo 1 Bajo
Estrés 1 Bajo
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4.5 EVALUACION EN PANADERIA AUTOMATIZADA.

Se ha evaluado el puesto de trabajo de la panaderia Lopez de La Algaida (Murcia). Al igual que en
la panaderia anterior se ha dividido el proceso de fabricacion en dos partes (tareas 1y 2) y a cada
parte se le ha aplicado la herramienta QEC (Anexol).

Estas partes son:

1. Amasar, pesar, heiir y formar: Se vierten los ingredientes en la amasadora y una vez
acabada la masa se saca y se pasa a la pesadora, de donde sale dividido en partes iguales y
da ahi cae a la hefiidora, las bolas de masa que salen van a una cinta de la camara de reposo,
donde hacen un circuito y terminan a la formadora, de donde las recoge el panadero una vez
formadas y las pasa a las tablas, las tablas una vez llenas las coloca en la estanteria donde
van a fermentar.

2. Hornear y colocar en cajas: Un cargador, cuyo desplazamiento realiza el panadero mediante
movimientos de traccion y empuje y ascenso y descenso, recoge las barras de las estanterias
y las introduce en el horno (antes de meterlas el panadero le realiza los cortes con cuchilla
en la parte superior). Una vez horneadas las saca y son recogidas por el panadero que las
coloca en las cajas para su reparto o en las estanterias para su venta.

4.5.1 Aplicacion del QEC

Evaluacion Del Evaluador.

Tarea 1. Del amasado al entablado.

Pregunta A:

A. Cuando se realiza la tarea, ;esta la espalda (seleccionar la situacion mas penosa)

A1l casineutra (menos de 20°) (recta)

A2 flexionada o girada o inclinada lateralmente de forma moderada (mas de 20° y menos de 60°)

A3 flexionada o girada o inclinada lateralmente de forma excesiva (mas de 60°)?

Explicacion: Tanto al coger la masa para sacarla como al coger las bandejas de la estanteria la
flexion de espalda es excesiva.

Contestacion: A 3
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Pregunta B:
B. Seleccionar solo una de las siguientes opciones:
(0]
Para tareas prolongadas, de pie o sentado ;permanece la espalda en posicion estatica la
mayoria del tiempo?
Bl No
B2 Si
0]
Para el levantamiento, transportes, empujes y/o arrastres. ;El movimiento de la espalda es
B3 Infrecuente (alrededor de 3 veces por minuto)
B4 frecuente (sobre 8 veces por minuto)
B5 Muy frecuente (sobre 12 veces por minuto o mas)?

Explicacién: Durante esta fase el trabajador estd de pie y la espalda la mayor parte del tiempo esta
estatica.
Contestacion: B2

Pregunta C:

C. Cuando se realiza la tarea, estan las manos (seleccionar la situacion mas penosa)
C1 A la altura de la cintura o por debajo?

C2 Sobre la altura del pecho?

C3 ala altura de los hombros o por encima?

Explicacién: La mayoria de las acciones se realizan con las manos a la altura de la cintura o por
debajo, pero hay ocasiones en las que estan por encima de los hombros, cuando pasa la masa a la
pesadora y cuando coge tablas de la parte de arriba de la estanteria.

Contestacion: C3

Pregunta D:

D (El movimiento del hombro/brazo es

D1 Infrecuente (algunos movimientos intermitentes)?

D2 Frecuente (movimientos regulares con algunas pausas)?
D3 Muy frecuente (casi movimientos continuos)?

Explicacion: Todo el proceso que realiza requiere movimientos continuos del complejo

hombro/brazo, sobre todo cuando termina de formar las barras.
Contestacion: D3
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Pregunta E:

E. ;Se realiza la tarea con (seleccionar la situacion mas penosa)

El la mufieca casi recta?

E2 la mufieca desviada o doblada?

Explicacion: Cuando salen las barras de la formadora les da un acabado manual, ahi la mufieca esta
flexionada.

Contestacion: E2

Pregunta F:

F. ;La repeticion de los movimientos es
F1 10 veces por minuto o menos?

F2 de 11 a 20 veces por minuto?

F3 mas de 20 veces por minuto?

Explicacion: La mayor repeticion de movimientos se da en el acabado manual de las barras una vez
formadas y su colocacion en la tabla y seria de 10 veces por minuto o menos.
Contestacion: F1

Pregunta G:

G. Cuando se realiza la tarea, ;esta la cabeza cuello doblado o girado?

GI No

G2 Si, ocasionalmente

G3 Si, constantemente.

Explicacion: casi constantemente el cuello esté flexionado, extendido o girado.

Contestacion: G3.
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Evaluacion Del Trabajador.

Pregunta H:

H. ;Cual es el peso maximo que manejas manualmente en la tarea?
H1 Ligero (menos de 5 Kg)

H2 Moderado (entre 5 y menos de 10 Kg)

H3 Pesado (entre 10 y menos de 20 Kg)

H4 Muy pesado (20 Kg o mas)

Explicacién: El trabajador comenta que muy pesado, ya que los sacos de harina que maneja son de
25 kilos.
Contestacion: H4

Pregunta J:

J. De media, ;cuanto tiempo pasas al dia en esta tarea?
J1 Menos de 2 horas

J2 De 2 a 4 horas

J3 Mas de 4 horas

Explicaciéon: En esta tarea emplea al dia de 2 a 4 horas.
Contestacion: J2

Pregunta K:

K. Cuando se lleva a cabo la tarea, ;cual es la maxima fuerza ejercida por una mano?
K1 Baja (menos de 1 Kg)

K2 Media (de 1 a 4 Kg)

K3 Alta (mas de 4 kilos)

Explicacion: El trabajador comenta que baja
Contestacion: K1

Pregunta L:

L ;La demanda visual de la tarea es

L1 Baja (casi no se necesitan observar detalles precisos)?
L2 Alta (necesidad de observar detalles precisos)?

Explicacion: Segun el panadero no hay que fijarse en detalles.
Contestacion: L1

Pregunta M:

M. En el trabajo, ;conduces algin vehiculo
M1 Menos de una hora al dia o nunca?

M2 Entre 1 y 4 horas al dia?

M3 Mas de 4 horas al dia?

Explicacion: El panadero se limita a la elaboracion del pan en el obrador, el reparto lo realiza otra

persona
Contestacion: M1
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Pregunta N:

N. En el trabajo, ; utilizas herramientas que vibran durante
N1 Menos de una hora al dia o nunca?

N2 Entre 1y 4 horas al dia?

N3 Mas de 4 horas al dia.

Explicacion: No se utilizan herramientas que vibren en esta panaderia.
Contestacion: N1

Pregunta P:

P. ;Tienes dificultades para seguir el ritmo de trabajo?
P1 Nunca

P2 Algunas veces

P3 Generalmente

Explicacion: Esta solo y el ritmo de trabajo lo marca ¢l, realiza descansos cuando los necesita.
Comenta que no tiene problemas para seguir el ritmo.
Contestacion: P1

Pregunta Q:

Q. En general, ;como encuentras este trabajo?
Q1 Para nada estresante.

Q2 Ligeramente estresante

Q3 Moderadamente estresante

Q4 Muy estresante.

Explicacion: Se ha organizado el trabajo de tal modo que dispone de tiempo para realizarlo con
tranquilidad y para disponer el resto del dia de tiempo para realizar actividades ludicas.

Contestacion: Q1
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Tarea 2. Horneado.

Pregunta A:

A. Cuando se realiza la tarea, ;esta la espalda (seleccionar la situacion mas penosa)

A1l casineutra (menos de 20°) (recta)

A2 flexionada o girada o inclinada lateralmente de forma moderada (mas de 20° y menos de 60°)
A3 flexionada o girada o inclinada lateralmente de forma excesiva (mas de 60°)?

Explicacion: Para meter y sacar el pan del horno, la espalda esta casi neutra, pero una parte de esta
fase es también disponer el pan una vez cocido en los sacos para su reparto, y en esta accion si que

flexionan mucho la espalda.

Contestacion: A3

Pregunta B:
B. Seleccionar solo una de las siguientes opciones:
Q)
Para tareas prolongadas, de pie o sentado ;permanece la espalda en posicion estatica la
mayoria del tiempo?
Bl No
B2 Si
0]
Para el levantamiento, transportes, empujes y/o arrastres. ;El movimiento de la espalda es
B3 Infrecuente (alrededor de 3 veces por minuto)
B4 frecuente (sobre 8 veces por minuto)
B5 Muy frecuente (sobre 12 veces por minuto o mas)?

Explicacion: En esta fase no esta estatico, esta moviendo el cargador para lo cual realiza empujes y
arrastres y alzado y descenso del mismo. Pero son infrecuentes.

Contestacion: B3
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Pregunta C:

C. Cuando se realiza la tarea, estan las manos (seleccionar la situacién mas penosa)
C1 A la altura de la cintura o por debajo?

C2 Sobre la altura del pecho?

C3 ala altura de los hombros o por encima?

Explicacion: La mayoria de las acciones se realizan con las manos a la altura de la cintura o por
debajo, pero al levantar el cargador para ponerlo a la altura del piso mas alto las coloca a la altura de
los hombros.

Contestacion: C3

Pregunta D:

D (El movimiento del hombro/brazo es

D1 Infrecuente (algunos movimientos intermitentes)?

D2 Frecuente (movimientos regulares con algunas pausas)?
D3 Muy frecuente (casi movimientos continuos)?

Explicacion: Realiza movimientos frecuentes del hombro tanto para subir y bajar el cargador, para
realizar los cortes al pan en la parte superior y para vaciar el cargador una vez sale el pan del horno,
pero entre las acciones hay pausas.

Contestacion: D2
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Pregunta E:

E. ;Se realiza la tarea con (seleccionar la situacion mas penosa)
El la mufieca casi recta?

E2 la mufieca desviada o doblada?

Explicacién: En el manejo del cargador las mufiecas se flexionan.
Contestacion: E2

Pregunta F:

F. ;La repeticion de los movimientos es
F1 10 veces por minuto o menos?

F2 de 11 a 20 veces por minuto?

F3 mas de 20 veces por minuto?

Explicacién: La repeticion de movimientos seria cada vez que se llena el cargador de pan bien para
meterlo en el horno o bien para sacarlo, la repeticion es baja.
Contestacion: F1

Pregunta G:

G. Cuando se realiza la tarea, ;esta la cabeza cuello doblado o girado?

Gl No

G2 Si, ocasionalmente

G3 Si, constantemente.

Explicacion: En todas las acciones que realiza el cuello o esté flexionado o girado.
Contestacion: G 3
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Evaluacion Del Trabajador.

Pregunta H:

H. ;Cual es el peso maximo que manejas manualmente en la tarea?

H1 Ligero (menos de 5 Kg)

H2 Moderado (entre 5 y menos de 10 Kg)

H3 Pesado (entre 10 y menos de 20 Kg)

H4 Muy pesado (20 Kg o mas)

Explicacion: El mayor peso que maneja es cuando sube y baja el cargador, esta contrapesado, pero
el calcula que entre 10 y 12 kilos.

Contestacion: H 3

Pregunta J:

J. De media, ;cuanto tiempo pasas al dia en esta tarea?
J1 Menos de 2 horas

J2 De 2 a4 horas

J3 Mas de 4 horas

Explicacion: En esta tarea emplea al dia menos de 2 horas.
Contestacion: J1

Pregunta K:

K. Cuando se lleva a cabo la tarea, ;cual es la maxima fuerza ejercida por una mano?
K1 Baja (menos de 1 Kg)

K2 Media (de 1 a 4 Kg)

K3 Alta (mas de 4 kilos)

Explicacién: El trabajador comenta que baja
Contestacion: K1

Pregunta L:
L ;La demanda visual de la tarea es
L1 Baja (casi no se necesitan observar detalles precisos)?

L2 Alta (necesidad de observar detalles precisos)?

Explicacién: Segun el panadero no hay que fijarse en detalles.
Contestacion: L1

En el resto de preguntas del cuestionario (M, N, P, Q) las respuestas son iguales que en la fase 1.
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4.5.2 Calculo de la puntuacion QEC.

Los niveles de exposicion de los distintos segmentos corporales que hemos obtenido en esta

panaderia son los siguientes.

Tabla 7. Puntuacion y nivel de exposicion en la tarea 1 en panaderia automatizada para los

segmentos corporales

TAREA 1 DEL AMASADO AL ENTABLADO

Puntuacion Nivel de riesgo
Espalda 36 (B1-B2) Muy alto
Hombro/brazo 50 Muy alto
Mano/muiieca 14 Bajo
Cuello 12 Alto

Tabla 8. Puntuacion y nivel de exposicion en la tarea 2 en panaderia automatizada para los

segmentos corporales

TAREA 2 DEL HORNEADO A LA DISPOSICION EN CAJAS

Puntuacion Nivel de riesgo
Espalda 30 (B3-B5) Moderado
Hombro/brazo 34 Alto
Mano/muiieca 14 Bajo
Cuello 8 Moderado

Los niveles de exposicion para conduccion, vibracion, ritmo de trabajo y estrés del trabajador de

esta panaderia son los siguientes.

Tabla 9. Puntuacién y nivel de exposicion en la tareas 1 y 2 en panaderia automatizada para el resto

de factores considerados.

Estrés
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4.6 EVALUACION EN PANIFICADORA.

Se ha evaluado el puesto de trabajo de la panificadora Casa Vicente de Sangonera la Verde
(Murcia). Al igual que en los casos anteriores se ha dividido el proceso de fabricacion en dos partes
(tareas 1 y 2) y a cada parte se le ha aplicado la herramienta QEC (Anexol).

Estas partes son:

1. Amasar, pesar, heiir y formar: Se vierten los ingredientes en la amasadora y una vez
acabada la masa se vuelca en la pesadora, de donde sale dividido en partes iguales y de
ahi cae a la hefidora, las bolas de masa que salen van a una cinta de la cdmara de reposo,
donde hacen un circuito y terminan a la formadora, de donde las recoge el panadero una
vez formadas y las pasa a las latas(bandejas) de de los carros, una vez llenas las coloca
en el carro donde van a fermentar y luego a cocer.

2. Hornear y colocar en cajas: Una vez fermentado el pan, se le realizan los cortes (tallado)
y se mete el carro entero en el horno, cuando termina la coccion se saca y se vacia en
cajas para su distribucion.

4.6.1 Aplicacion del QEC.
Evaluacion Del Evaluador.
Tarea 1. Del amasado al entablado (en este caso no hay tabla sino lata).

Pregunta A:

A. Cuando se realiza la tarea, ;esta la espalda (seleccionar la situacion mas penosa)

A1l casineutra (menos de 20°) (recta)

A2 flexionada o girada o inclinada lateralmente de forma moderada (mas de 20° y menos de 60°)
A3 flexionada o girada o inclinada lateralmente de forma excesiva (mas de 60°)?

Explicacion: La altura a la que caen las barras es muy baja y al recogerla se inclina lateralmente de
forma moderada, pero cada cierto tiempo tiene que acondicionar la zona donde caen las barras y ahi

si que flexiona la espalda de forma excesiva.

Contestacion: A3
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Pregunta B:
B. Seleccionar solo una de las siguientes opciones:
(0]
Para tareas prolongadas, de pie o sentado ;permanece la espalda en posicion estatica la
mayoria del tiempo?
Bl No
B2 Si
0]
Para el levantamiento, transportes, empujes y/o arrastres. ;El movimiento de la espalda es
B3 Infrecuente (alrededor de 3 veces por minuto)
B4 frecuente (sobre 8 veces por minuto)
B5 Muy frecuente (sobre 12 veces por minuto o mas)?

Explicacion: Durante esta fase el trabajador esta de pie y la espalda la mayor parte del tiempo esta
estatica.
Contestacion: B2

Pregunta C:

C. Cuando se realiza la tarea, estan las manos (seleccionar la situacion mas penosa)
C1 A la altura de la cintura o por debajo?

C2 Sobre la altura del pecho?

C3 ala altura de los hombros o por encima?

Explicacion: al poner las latas en las alturas superiores del carro las manos trabajan por encima de
los hombros.
Contestacion: C3

Pregunta D:

D (El movimiento del hombro/brazo es

D1 Infrecuente (algunos movimientos intermitentes)?

D2 Frecuente (movimientos regulares con algunas pausas)?
D3 Muy frecuente (casi movimientos continuos)?

Explicacion: Casi continuamente esta realizando movimientos del hombro.
Contestacion: D3
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Pregunta E:

E. ;Se realiza la tarea con (seleccionar la situacion mas penosa)

El la mufieca casi recta?

E2 la mufieca desviada o doblada?

Explicacion: Al coger las barras de la cinta y ponerlas en la lata se flexionan e inclinan las
mufiecas.

Contestacion: E2

Pregunta F:

F. ;La repeticion de los movimientos es
F1 10 veces por minuto o menos?

F2 de 11 a 20 veces por minuto?

F3 mas de 20 veces por minuto?

Explicacion: Las latas que coloca llenas en el carro son menos de 10 en un minuto.
Contestacion: F1

Pregunta G:

G. Cuando se realiza la tarea, ;esta la cabeza cuello doblado o girado?
G1 No

G2 Si, ocasionalmente

G3 Si, constantemente.

Explicacion: Durante el proceso el cuello se encuentra flexionado con bastante frecuencia.
Contestacion: G3.
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Evaluacion Del Trabajador.

Pregunta H:

H. ;Cual es el peso maximo que manejas manualmente en la tarea?
H1 Ligero (menos de 5 Kg)

H2 Moderado (entre 5 y menos de 10 Kg)

H3 Pesado (entre 10 y menos de 20 Kg)

H4 Muy pesado (20 Kg o mas)

Explicacién: El mayor peso que maneja es la lata del carro llena de pan. Ya que en la parte de
verter los ingredientes en la amasadora la harina llega por un tubo que viene del silo donde esta
almacenada y la masa una vez terminada se vuelca en la pesadora.

Contestacion: H 2

/Y
]

\ ]
‘\n\\\

Pregunta J:

J. De media, ;cuanto tiempo pasas al dia en esta tarea?
J1 Menos de 2 horas

J2 De 2 a 4 horas

J3 Mas de 4 horas

Explicacion: En esta tarea emplea al dia de 2 a 4 horas.
Contestacion: J2

Pregunta K:

K. Cuando se lleva a cabo la tarea, ;cual es la maxima fuerza ejercida por una mano?
K1 Baja (menos de 1 Kg)

K2 Media (de 1 a 4 Kg)

K3 Alta (mas de 4 kilos)

Explicacion: El trabajador comenta que baja
Contestacion: K1

Pregunta L:

L ;(La demanda visual de la tarea es

L1 Baja (casi no se necesitan observar detalles precisos)?
L2 Alta (necesidad de observar detalles precisos)?

Explicacion: Segun el panadero no hay que fijarse en detalles.
Contestacion: L1
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Pregunta M:

M. En el trabajo, ;conduces algun vehiculo
M1 Menos de una hora al dia o nunca?

M2 Entre 1 y 4 horas al dia?

M3 Mas de 4 horas al dia?

Explicacion: El trabajador se limita a la elaboraciéon del pan en la nave, el reparto lo realizan otros.
Contestacion: M1

Pregunta N:

N. En el trabajo, ;utilizas herramientas que vibran durante
N1 Menos de una hora al dia o nunca?

N2 Entre 1y 4 horas al dia?

N3 Mas de 4 horas al dia.

Explicacion: No utilizan herramientas que vibren.
Contestacion: N1

Pregunta P:

P. ; Tienes dificultades para seguir el ritmo de trabajo?
P1 Nunca

P2 Algunas veces

P3 Generalmente

Explicacion: El trabajador comenta que no tiene problemas para seguir el ritmo de trabajo
Contestacion: P1

Pregunta Q:

Q. En general, ;como encuentras este trabajo?
Q1 Para nada estresante.

Q2 Ligeramente estresante

Q3 Moderadamente estresante

Q4 Muy estresante.

Explicacion: No encuentra el trabajo nada estresante.
Contestacion: Q1
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Tarea 2. Horneado.

Pregunta A:

A. Cuando se realiza la tarea, ;esta la espalda (seleccionar la situacion mas penosa)

A1l casineutra (menos de 20°) (recta)

A2 flexionada o girada o inclinada lateralmente de forma moderada (mas de 20° y menos de 60°)
A3 flexionada o girada o inclinada lateralmente de forma excesiva (mas de 60°)?

Explicacion: Para meter y sacar el carro en el horno la espalda esta neutra, pero uno de los puntos a
evaluar de esta tarea es cortar el pan y el corte lo realizan en el carro, sacando un poco la lata y ahi

si flexiona la espalda de forma excesiva en las alturas mas bajas del carro.

Contestacion: A3

Pregunta B:
B. Seleccionar solo una de las siguientes opciones:
0]
Para tareas prolongadas, de pie o sentado ;permanece la espalda en posicion estatica la
mayoria del tiempo?
Bl No
B2 Si
Q)
Para el levantamiento, transportes, empujes y/o arrastres. ;El movimiento de la espalda es
B3 Infrecuente (alrededor de 3 veces por minuto)
B4 frecuente (sobre 8 veces por minuto)
B5 Muy frecuente (sobre 12 veces por minuto o mas)?

Explicacion: Durante esta fase el trabajador esta de pie y la espalda la mayor parte del tiempo esté
estatica. Si que realiza empujes de los carros para meterlos y sacarlos del horno, pero dedica mas
tiempo al corte de las barras y al vaciado de los carros.

Contestacion: B2
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Pregunta C:

C. Cuando se realiza la tarea, estan las manos (seleccionar la situacién mas penosa)
C1 A la altura de la cintura o por debajo?

C2 Sobre la altura del pecho?

C3 ala altura de los hombros o por encima?

Explicacion: Al cortar las barras de la parte de arriba del carro las manos estan por encima de los
hombros y también al vaciar las alturas superiores del carro.
Contestacion: C3

Pregunta D:

D (El movimiento del hombro/brazo es

D1 Infrecuente (algunos movimientos intermitentes)?

D2 Frecuente (movimientos regulares con algunas pausas)?
D3 Muy frecuente (casi movimientos continuos)?

Explicacion: Casi continuamente esta realizando movimientos del hombro.
Contestacion: D3

Pregunta E:

E. ;Se realiza la tarea con (seleccionar la situacion mas penosa)
El la mufieca casi recta?

E2 la mufieca desviada o doblada?

Explicacion: En numerosas ocasiones la mufieca esta flexionada o inclinada.
Contestacion: E2
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Pregunta F:

F. ;(La repeticion de los movimientos es
F1 10 veces por minuto o menos?

F2 de 11 a 20 veces por minuto?

F3 mas de 20 veces por minuto?

Explicacion: Si contamos como movimiento a repetir el preparar los carros para meterlos en el
horno, es decir, realizarle los cortes a las barras, prepara menos de 10 por minuto.
Contestacion: F1

Pregunta G:

G. Cuando se realiza la tarea, jesta la cabeza cuello doblado o girado?

G1 No

G2 Si, ocasionalmente

G3 Si, constantemente.

Explicacién: Durante el proceso el cuello se encuentra doblado o girado, sobre todo en el corte de
las barras y al arrastrar el carro.

Contestacion: G3

Evaluacion Del Trabajador.

Pregunta H:

H. ;Cual es el peso maximo que manejas manualmente en la tarea?
H1 Ligero (menos de 5 Kg)

H2 Moderado (entre 5 y menos de 10 Kg)

H3 Pesado (entre 10 y menos de 20 Kg)

H4 Muy pesado (20 Kg o mas)

Explicacion: El mayor peso que maneja son las cajas llenas de pan cocido, que es moderado, entre
5y 10 kilos.
Contestacion: H 2

Pregunta J:

J. De media, ;cuanto tiempo pasas al dia en esta tarea?
J1 Menos de 2 horas

J2 De 2 a4 horas

J3 Mas de 4 horas

Explicacion: En esta tarea emplea al dia de 2 a 4 horas.

Contestacion: J2
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Pregunta K:

K. Cuando se lleva a cabo la tarea, ;cual es la maxima fuerza ejercida por una mano?
K1 Baja (menos de 1 Kg)

K2 Media (de 1 a 4 Kg)

K3 Alta (mas de 4 kilos)

Explicacion: El trabajador comenta que baja
Contestacion: K1

Pregunta L:

L ;La demanda visual de la tarea es

L1 Baja (casi no se necesitan observar detalles precisos)?
L2 Alta (necesidad de observar detalles precisos)?

Explicacion: Segun el panadero no hay que fijarse en detalles.
Contestacion: L1

En el resto de preguntas del cuestionario (M, N, P, Q) las respuestas son iguales que en la fase 1.

4.6.2 Calculo de la puntuacion QEC.

Tabla 10. Puntuacion y nivel de exposicion en la tarea 1 en panificadora para los segmentos
corporales

TAREA 1 DEL AMASADO AL ENTABLADO

Puntuacion Nivel de riesgo
Espalda 28 (B1-B2) Alto
Hombro/brazo 38 Alto
Mano/muieca 20 Bajo
Cuello 12 Alto

Tabla 11. Puntuacién y nivel de exposicion en la tarea 2 en panificadora para los segmentos
corporales

TAREA 2 DEL HORNEADO A LA DISPOSICION EN CAJAS

Puntuacion Nivel de riesgo
Espalda 28 (B1-B2) Alto
Hombro/brazo 38 Alto
Mano/muiieca 20 Bajo
Cuello 12 Alto
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Tabla 12. Puntuacion y nivel de exposicion en la tareas 1 y 2 en panificadora para el resto de
factores considerados.

TAREAS 1Y 2
Puntuacion Nivel de riesgo
Conduccion 1 Bajo
Vibracion 1 Bajo
Ritmo de trabajo 1 Bajo
Estrés 1 Bajo

5. COMPARACION DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS EN LOS TRES CASOS
EVALUADOS.

En la representacion grafica, en el eje coordenadas (Y) representaremos los niveles de riesgo (1
bajo, 2 moderado, 3 alto y 4 muy alto). En el eje de abcisas (X) representaremos los distintos
segmentos corporales evaluados (espalda, hombro/brazo, mano/mufieca y cuello). A cada panaderia
se le ha asignado un color para su representacion.

Figura 1. Tarea 1 Riesgos en los distintos segmentos corporales.

4 . -
3
% Panaderia 1
2 B Panaderia 2
Panaderia 3
1
0

Espalda Hombro/Brazo Mufeca/Mano Cuello

1 Riesgo bajo

2 Riesgo moderado
3 Riesgo alto

4 Riesgo muy alto
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Figura 2 Tarea 2. Riesgos en los distintos segmentos corporales

4

3 |

5 % Panaderia 1
B Panaderia 2
" Panaderia 3

1 |

0 1

Espalda (B3-B5) Mufieca/Mano
Espalda (B1-B2) Hombro/Brazo Cuello

Figura 3. Tareas 1 Y 2 Riesgos referentes a conduccion, vibracion, ritmo de trabajo y estrés.

M Panaderia 1
2 B Panaderia 2
" Panaderia 3

Conduccién Vibracién  Ritmo de trabajo Estrés
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5.1 Riesgos en los distintos segmentos corporales.
Tarea 1

Espalda. El riesgo es alto en las panaderias 1 y 3 y muy alto en la panaderia 2. Hay que intervenir
parra reducirlo o eliminarlo si es posible en los tres casos. El motivo por el que en la panaderia 2 el
riesgo es mayor es por el peso manejado, en la panaderia 2 maneja sacos de 25 kilos. En los otros
dos casos no manejan tanto peso.

Hombro/Brazo: Hay que intervenir también, ya que en dos casos el riesgo es alto y en el otro es
muy alto (panaderia 2) El motivo vuelve a ser de la diferencia de peso que maneja el panadero
(sacos de 25 kilos) en la panaderia tipo 2.

Mano/muifieca: Aqui el riesgo baja en los tres casos. En las panaderias tipo 2 y 3 es bajo y en la
tipo 1 es moderado. La diferencia que hace que el riesgo sea menor en las panaderias 2 y 3 es el
peso manejado por una mano que en estos casos es bajo a percepcion de los panaderos y en el tipo 1
es media.

Cuello: Hay que intervenir en los tres casos, ya que coinciden en riesgo alto.

Tarea 2

Espalda: En esta tarea hay una diferencia, en la panaderia tipo 2, la actividad de la espalda no es
estatica, es dinamica, por el continuo manejo del cargador del horno. Por eso su columna aparece
sola. En la panaderia tipo 2 es moderado el riesgo y en las otras dos es alto. Hay que intervenir en
los tres casos.

Hombro/Brazo: Vuelven a coincidir las panaderias 1 y 3 con un nivel de riesgo alto, en la
panaderia 2 el riesgo es muy alto. El motivo de la diferencia es el peso manejado, que es mayor en
la panaderia tipo 2. Hay que intervenir en los tres casos con medidas correctoras.

Muiieca/mano: En las panaderias 1 y 3, el riesgo es moderado y en la tipo 2 es bajo. El motivo del
menor riesgo en la panaderia tipo 2 es el menor tiempo dedicado a la tarea y una menor fuerza
ejercida con una mano.

Cuello: En los tres casos el riesgo es alto y hay que intervenir.

5.2 Riesgos referentes a conduccion, vibracion, ritmo de trabajo y estrés.
En esto coinciden las tres panaderias y no hay que intervenir porque el nivel de riesgo es bajo.
5.3 Medidas correctoras a aplicar para disminuir los riesgos observados en la tarea 1.

Espalda.

Para la evaluacion de la espalda los items que se tienen en cuenta son la posicion de la espalda
(flexionada, girada o inclinada lateralmente) y si durante la actividad la espalda se encuentra
estatica o en movimiento. También el peso manejado y la duracion de la tarea. Por lo que para
disminuir el riesgo hay que intervenir en estos cuatro factores.

Posicion de la espalda: Hay que procurar no flexionarla, girarla ni inclinarla. Esto se consigue
con una buena altura del plano de trabajo. En el caso de la panaderia 1 (artesanal), han subido la
amasadora y la mesa en la que trabajan tiene la altura correcta, a la hora de colocar las tablas de pan
en la estanteria deben flexionar las rodillas y no la espalda, o bien no usar los estantes mas bajos
(5). En la panaderia 2 (automatizada) deberia hacer lo mismo, subir la amasadora y no utilizar las
bandejas mas bajas de la estanteria donde fermenta el pan o si las usa, flexionar las rodillas para
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colocar las bandejas y no flexionar excesivamente la espalda (5). En la panaderia 3 seria necesario
que cuando el pan cae de la formadora no lo hiciera tan bajo, por lo que habria que elevar toda la
cadena, desde la pesadora hasta la formadora, esto seria posible, ya que se encuentra en una nave
con techo elevados y no hay problema de altura. También habria de modificar la forma de colocar
las latas en el carro, flexionar las rodillas para las bandejas inferiores y no usar las mas bajas (5).

Tareas prolongadas de pie o sentado con espalda estatica: En este aspecto la intervencion iria
encaminada a la ergonomia activa, ya que la naturaleza de la tarea es la que hace que ésta sea
estatica o no. Se pueden intercalar pequefias pausas y realizar movimientos y estiramientos de
espalda, también se pueden hacer rotaciones en las tareas a realizar por los distintos trabajadores, ya
que si se va variando la tarea es mas llevadera que toda la jornada laboral realizando la misma. En
las tareas que impliquen movimientos de espalda se pueden intercalar igualmente las pausas antes
descritas y a la hora de realizar los levantamientos, transportes, empujes y arrastres tener siempre
presentes la forma mas ergondmica de realizarlos (5), es decir, para levantar objetos del suelo es
mejor agacharse flexionando las rodillas que inclinar la espalda, para transportar un objeto llevarlo
pegado a nuestro cuerpo y en el caso de los carros es mejor empujar que arrastrar. Estds medidas a
adoptar sirven para las tres panaderias.

Peso manejado: Siguiendo las indicaciones de la Guia de Manipulacion Manual de Cargas del
INSHT (9), el maximo peso a manejar son 15 kilos, y eso en condiciones ideales. Hay que seguir
las recomendaciones de la anterior guia, para que el manejo de las cargas sea correcto. Estos
consejos son sobre todo no sobrepasar los 15 kilos como norma general, cuando se manipulen
cargas, que sea pegadas al cuerpo, a una altura comprendida entre los codos y los nudillos, con un
buen agarre, sin realizar giros de tronco, procurar que la carga no sea voluminosa, evitar los
desplazamientos verticales de la carga si es posible y si no lo es, reducirlos. La carga ha de ser
estable y la frecuencia de manipulaciéon no excesiva. Un aspecto muy importante del manejo
manual de cargas es no inclinar el tronco cuando manejamos una carga, por pequena que sea, ha de
evitarse.

En la panaderia 1 tienen muy bien lo del manejo de la harina, deben mejorar el manejo de las
tablas de pan, hacerlo siempre que sea posible entre dos personas. En la panaderia 2 debe manejar
menos peso, sobre todo en a la hora de echar la harina a la amasadora, usa sacos de 25 kilos y esta
el solo, por lo que no puede pedir ayuda, pero si puede fraccionar el peso, podria colocar junto a la
amasadora un dispensador (o cajas) de donde coger la harina en menor cantidad para echarla a la
amasadora. En la panaderia 3 el peso manejado es moderado, entre 5 y 10 kilos, al colocar las latas
en el carro.

Duracion de la tarea: La duracién de la tarea depende de la produccion de pan que se tenga, del
numero de empleados y de la rotacion de las tareas. En los casos evaluados dedican de 2 a 4 horas a
la tarea, que es un valor intermedio, como este valor se cruza con el de la postura de la espalda y el
de el manejo de pesos para obtener la puntuacion, interviniendo en esos dos aspectos en los que es
mas facil intervenir, se disminuiria el riesgo para la espalda. Es muy importante realizar rotaciones
entre los empleados para ir variando de actividad.

Hombro/Brazo.
Para la evaluacion del segmento corporal hombro/brazo se tienen en cuenta los siguientes items,

la altura de las manos al realizar la tarea, la frecuencia del movimiento del hombro, el peso
manejado y la duracion de la tarea.
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Altura de las manos al realizar la tarea: En este item la posicién mas ergondmica es en la que se
encuentran las manos a la altura de la cintura o por debajo, siendo la mas penosa cuando estan a la
altura de los hombros o por encima. En la panaderia 1 llevan las manos a la altura de los hombros o
por encima al colocar las tablas de pan formado en los estantes mas altos. En el resto de las
panaderias también ocurre esto, por lo que la solucion seria tener mas estanterias para fermentar el
pan y usar solo los estantes centrales, dejando sin usar los mas altos y también los mas bajos. En la
panaderia 2 ademas si situara un escalon junto a la pesadora (5), no tendria que elevar tanto las
manos para echar la masa.

Frecuencia de movimientos del hombro/brazo: En panaderia los movimientos de hombro y brazo
son casi constantes, ya que aun teniendo maquinas que facilitan el trabajo, las tareas a realizar
tienen un gran componente manual. La intervencion en este punto seria la realizacion de
estiramientos de la musculatura del hombro y brazo e intercalar los descansos adecuados.

El peso manejado y la duracion de la tarea ya han sido comentados en el apartado de espalda.

Muifieca/mano.

Para evaluar el riesgo en el segmento mufieca/mano se tiene en cuenta la posicion de la mufieca,
la repeticion de los movimientos, la maxima fuerza ejercida por una mano y la duracion de la tarea.

Posicion de la muiieca: en el trabajo en panaderia las mufiecas se encuentran en flexion en casi
todas las actividades que se realizan. Es importante la realizacion de ejercicios de calentamiento,
estiramiento y fortalecimiento para disminuir el riesgo de lesion en mufiecas y mano (5). Esto se
puede aplicar a las tres panaderias evaluadas.

Repeticion de movimientos: Ya que la actividad de las mufiecas y manos es elevada, hay que
mantener un ritmo de trabajo adecuado, ya que si es muy elevado el riesgo de lesion es mayor (5).
Esta medida no es necesario aplicarla a nuestros puestos evaluados, ya que mantienen un buen ritmo
de trabajo y aunque los movimientos sean continuos, la frecuencia es baja en los tres casos.

Maxima fuerza ejercida por una mano:la fuerza realizada por una sola mano percibida por los
trabajadores evaluados es baja en las panaderias 2 y 3, siendo media en la panaderia 1, la actividad
que crea la diferencia es cortar la masa a mano para pesarla, es importante que la herramienta que se
usa para cortar sea de buena calidad, ya que si no la fuerza realizada seria mayor y se aumentaria el
riesgo.

La duracion de la tarea se ha comentado antes.

Cuello.

Para evaluar el riesgo en el cuello se tiene en cuenta la posicion del mismo durante la tarea
(flexionado o girado), el tiempo de realizacion de la tarea y la demanda visual de la misma.

Posicion del cuello: en los tres casos evaluados el cuello permanece casi constantemente en
flexion. La tarea a realizar requiere esta posicion, por lo que la medida correctora sera realizar
movimientos y estiramientos de cuello y descansos adecuados durante la actividad.

Demanda visual: Vuelven a coincidir los tres trabajadores, la demanda visual es baja en los tres
casos. No se precisa intervencion en este punto.

Del tiempo de realizacion de la tarea se ha hablado antes.
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5.4 Medidas correctoras a aplicar para disminuir los riesgos observados en la tarea 2.

Espalda.

Posicién de la espalda: En la panaderia 1, a la hora de colocar el pan en las cestas flexionan la
espalda de forma exagerada, esto se podria mejorar colocando las cajas y cestas de pan elevadas con
respecto al suelo, asi no tendrian que doblarse tanto. Y para echar la lefia al horno, adoptar
posiciones como arrodillado o agachado para no flexionar tanto la espalda. En la panaderia 2 la
prevencion en esta tarea seria similar a la anterior, ya que si elevara los sacos del suelo para
cargarlos de pan, el riesgo para la espalda se reduciria, puesto que el cargador del horno es
automatico y no precisa coger manualmente las tablas de pan de los estantes inferiores para
meterlos en el horno. En la panaderia 3, es la posicion durante el tallado de las barras de pan lo que
aumenta el riesgo, en lugar de doblar la espalda deberian flexionar las rodillas y ponerse a su altura,
igualmente ayudaria no usar los estantes inferiores del carro.

Tareas prolongadas de pie o sentado con espalda estdtica: La prevencion en este punto seria
similar a la descrita en la tarea 1. Realizar ejercicios de estiramientos y movilizacion durante la
jornada laboral e intercalar pausas adecuadas y rotacion de la tarea si es posible.

Peso manejado: En las panaderias 1y 3 el peso es moderado, entre 5 y 10 kilos, respetando las
normas ergondémicas para su manipulacion el riego estaria dentro de los valores aceptables. En la
panaderia 2, el peso manejado es por el contrapeso del cargador y eso no se puede variar ya que si
no, no seria seguro su uso, por lo que es importante tener presente en todo momento las medidas
preventivas a tomar en el manejo manual de cargas, muy importante una buena formacion al
respecto.

Duracion de la tarea: Como se comenté en la tarea anterior, la intervencion en este aspecto esta
encaminada a intercalar descansos durante la actividad y las realizar rotaciones entre puestos de
trabajo.

Hombro/Brazo.

Altura de las manos al realizar la tarea: En los tres casos la altura de las manos en la realizacion
de la tarea es por encima de los hombros. En las panaderias 1 y 3, si se siguen las medidas de no
usar las bandejas superiores de los carros, se reduciria el riesgo. En la 2 seria preciso para no subir
tanto las manos, no usar el piso de arriba del horno, o bien subirse a un escalon para subir el
cargador hasta el piso de arriba y asi las manos se situarian a la altura del pecho durante la tarea (9).

Frecuencia de movimientos del hombro/brazo: Las medidas a adoptar son como las que se
propusieron para la tarea 1.

El peso manejado y la duracion de la tarea ya han sido comentados en el apartado de espalda.

Muifieca/mano.

Posicién de la muileca: ocurre como en la anterior tarea, las mufiecas estan en flexion casi todo el
rato y por la tarea a realizar no podemos cambiar esta posicion, pero la realizacion de ejercicios de
calentamiento, estiramiento y fortalecimiento ayudan a la musculatura a evitar lesiones (5). Se
aplica en los tres casos.

Repeticion de movimientos: Igual que lo comentado para la actividad anterior (tarea 1).

Méxima fuerza ejercida por una mano:En las panaderias 2 y 3 la fuerza ejercida es baja, enla 1 es
media por el manejo de la pala, en este caso la prevencion seria igual que en el punto anterior,
ejercicios de calentamiento, estiramiento y fortalecimiento de las manos y muiiecas (5) y también
son importantes las pausa intermedias y la rotacion en la tarea.

La duracion de la tarea se ha comentado antes.
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Cuello.

Posicién del cuello: en los tres casos la posicion del cuello es casi siempre en flexion, ya que no
podemos evitar esta postura, lo ideal es intercalar pausas y realizar movimientos y estiramientos de
cuello durante la actividad laboral.

Demanda visual: la demanda visual es baja en los tres casos. No se precisa intervencion.
Duracion de la tarea ya se ha comentado antes.

6. CONCLUSION.

Tras la evaluacion de los tres puestos de trabajo y la comparacion de los resultados obtenidos
llego a la conclusion que aun siendo diferente la forma de fabricar el pan, en general los riesgos
observados son similares en los tres casos, con alguna excepcion (riesgo en mufieca/mano en la
panaderia 2).

Puntos a modificar para disminuir el riesgo ergonémico observado.

— Evitar la flexion exagerada de la espalda (més de 60°)

— Intercalar pausas en la tarea en las que se realicen movimientos y estiramientos de
espalda, hombros y brazos y mufiecas y manos.

— Disminuir el peso manejado.

— Procurar no elevar las manos en la realizacion de la tarea mas arriba de la altura del
pecho.

Para conseguir lo anterior lo que hay que hacer es (5):

— Situar el plano de trabajo a una altura adecuada.

— Elevar los elementos que estén mas bajos, como la amasadora y las cajas donde se
coloca el pan ya cocido.

— Fraccionar los pesos manipulados (sacos de harina fundamentalmente)

— Utilizar escalones para acceder a los lugares mas altos en lugar de elevar excesivamente
los brazos.

— Procurara utilizar las alturas centrales de carros y estanterias

— Procurar flexionar las rodillas para coger o dejar objetos a alturas bajas en lugar de
flexionar la espalda.
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ANEXO 1.

NOMBRE DEL TRABAJADOR

FECHA

EVALUACION DEL EVALUADOR EVALUACION DEL TRABAJADOR

ESPALDA
A. Cuando se realiza la tarea, ;est4 la espalda
(seleccionar iz situacion mas penosa)

Al casi neutra (menos de 207 (recta)?

AZ flexionada o girada o inclinada lateralmente de forma
moderada (mas de 20° y menos de 6077

A3 flexionada o girada o inclinada lateralmente de forma
excesiva (mas de 6077

Seleccionar SOLO UNA de las siguientes opciones:

Para tareas prolongadas, de pie o sentado.
iPermanece la espalda en posicion ESTATICA la

mayoria del tiempo?
B No
B2 Si

Para levantamientos, transportes, empujes y/o
arrastres. ;El movimiento de la espalda es
B3 Infrecuente (alrededor de 3 veces por minuto o
mernas)?
B4 [ Frecuente (sobre 8 veces por minuta)?
B5 W Muy frecuente (sobre 12 veces por minuto o mas)?

HOMBRO/BRAZO

C. Cuando se realiza la tarea, ;estan las manos
(salaccionar la situacidn més penosa)

(7] a la altura de la cintura o por debajo?

c2 sobre la altura del pecho?

c3 a la altura de los hombros o por encima?

D. &El movimiento del hombro/brazo es

D1 Infrecuente (algunos movimientos intermitentes)?
D2 Frecuente (movimientos regulares con algunas
pausas)?

D3 Muy frecuente (casi movimientos continuos)?

MANO/MUNECA

E. :5erealizalatareacon
(salaccionar la situacidn més penosa)

Ed la muneca casi recta’?

EZ2 la muneca desviada o doblada?

F. ilLa repeticion de los movimientos es
F1 10 veces por minuto o menos?

F2 de 11 a 20 veces por minuto?

F3 mas de 20 veces por minuto?

CUELLO
G. Cuando se realiza la tarea, ;esta la cabeza/cuello
doblado o girado?
G Mo
G2 Si, ocasionalmente
3 Si, constantemente

* Detalles adicionales para L, Py O si se considera necesano

L

TRABAJADORES

H. ;Cuél es el maximo peso que MANEJAS
MANUALMENTE en la tarea?

H1 Ligero (menas de 5Kag)

Hz2 Moderado (entre 5 y menos de 10 kg)

H3 Pasado (entre 10 y menos de 20 kg)

H4 W Muy pesado ( 20 kg o mas)

J. De media, ;cuanto tiempo pasas al dia
en esta tarea?

Ji Menos de 2 horas

J2 De 2 a 4 horas

J3 Mas de 4 horas

K. Cuando se lleva a cabo la tarea, ;cudl es la maxima
fuerza ejercida por una mano?

KA Baja ([menos de 1 kg)

K2 Media (de 1 a4 kg)

K3 Alta (mas de 4 kg)

L. ;Lademanda visual de la tarea es

L1 Baja (casi no se necesitan observar detalles
precisos)?

Lz Alta (necesidad de observar detalles precisos)?

en la seccidn de abajo

M. En el trabajo, ;conduces algin vehiculo
M Menos de una hora al dia o Nunca?

M2 Entre 1 v 4 horas al dia?

M3 Mas de 4 horas al dia?

N. En el trabajo, ;Utilizas herramientas
que vibran durante

N1 Menos de una hora al dia o Nunca?

e Entre 1 y 4 horas al dia?

N3 Mas de 4 horas al dia?

P. ;Tienes dificultades para seguir el ritmo
de trabajo?
P1i MNunca
P2 Algunas vecaes
P3* Generalmente
* 5i es genaralments, por favor, dar mas
- .

Q. En general, ;C6mo encuentras este trabajo?
o1 Para nada estresante

oz Ligeramente estresants

Q3 Moderadamente estresante

Q4* W Muy estresante

* Sf es modarado o muy esfresanfe, por favor
dar mas defalles an ia seccidn de abajo

o

o
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PUNTUACION DE LA EXPOSICION Nombre del trabajador

ESPALDA

Postura de |a espalda [4) y Peso [H)
Al Az A3

o 2 4 3

H2
4 -] B

H3

s o (w0
H4

s [l
Puntuacin 1 |:|

Postura de |a espalda (%) y Duracion (]
Al A2 Ad

4 -] 8

e e w

Duracidn [}y Peso [H)
H J2 J3
" 2 4 ]

Hz2
4 -] 8

H3
oo e
H4

« =
Puntuacicn 3 l:l

Hecer [EE8] 4 =i es estaticof@] 5 y 6 5i
manipulacion manusl =

Postura estatica [E] y Duracion |J]

Bi B2

J

2 4
J2

4 L
J3

& &
Puntuacicn 4 l:l

Frecuencia (Z) y Peso H)
B3 B4 Bs
H1

2 4 &
4 s | a
H3

o 0w
Hd

]
Puntuacién & I:I

Frecuencia (2 y Duracidn (J]
Bl B2

2 4 B
J2

4 B 8
J3

o lw

Puntuacicn &

Puntuacicn total para la espalda
Sumar las puntuaciones de 1 a4 [
puntusciones de 1 a3mas Sy 6

ANEXO 2

HOMBRO / BRAZO

Altura (C) y Peso H)
[ B v -

o 2 4 ]

H2
4 B 8

H3
¢ o lm
He
. o
i ]

Puntuacian

Altura () y Duracién (J]

c c2 c3
o 2 4 &
Jz2 4 & R
Ja
]
Puniacion []

Duracidn (] y Paso H]
H J2 A
H1

H2

Frecuencia (0] y Duracion (J]

FECHA

MUNECA / MANO

Mowimiento repetitive () v Pesa K]
Fi F2 F3

[]

Movimiento repetitive (7) y Duracidn [J)
Fi F2 F3
H

Puntuacion 1

2 4 B

42 . & a

J3
N

Puntuacion 2 l:l

Duracidn [} v Fuerza [H)
H J2 J3

Puntuacicn 3

Postura de mufieca [E) y Fuerza [+
E1 EZ2

H
2 4

*§ T
]

Postura de mufieca [E) y Duracion (K]

Puntuacicn 4

o Dz 03 BB
SR TR LR Tt
2 2

4 6 |8 s |8
1 A

. o
puntuacions [] Puntuscicn [ ]
Puntuacion total para la hombro/i 5n total para la

Sumar las puntusciones de 1 a &

Eumar |5 puntusciones de 1 a5

CUELLO

Postura del cuello (3] y Peso ()
&1 G2 G3

o 2 4 &

J42
4 ] B

43 & .-
[]

Demanda visual (L] y Duracién |J)
L1 L2

Puntuacion 1

H
2 4

J42 4 &

J4a
[} &

L]

Puntuacidn total para el cuslle
‘Surnar las puntusciones dz 1 8 2

Puntuaciin 2

GONDUGCION

L%} M2 M3
1 4 9

Total pars la conduccicn

VIBRACION
NEONZ N
1 4 @

Total para la vioracion

RITMO DE TRABAJO

(3] P2 Pa
1 4 ]

Total para d ritma de frabajo

ESTRES
[»}] Q2 Q3 od
Ce e

Total estrés
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