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RESUMEN

Este trabajo de Fin de Master tiene por objetivo analizar la importancia de la ergonomia
en el equipo docente del IES Libertas de Torrevieja, asi como el impacto de la misma en su
salud y rendimiento laboral. La ergonomia es fundamental en la prevencion de riesgos
laborales, especialmente en el ambito educativo, donde los docentes estan expuestos a

posturas prolongadas, esfuerzos repetitivos y una alta carga emocional.

El estudio se centra en identificar y evaluar los riesgos ergonémicos presentes en los puestos
de trabajo de los docentes del IES Libertas, utilizando métodos como encuestas ergondémicas
(NMQ- Nordic Musculoskeletal Questionnaire), evaluaciones ergonémicas (REBA- Rapid

Entire Body Assessment), observaciones directas y fotografias.

Los resultados indican que muchos docentes experimentan molestias en la zona cervical y

lumbar debido a posturas prolongadas y espacio de trabajo junto a mobiliario inadecuado.

Se proponen medidas preventivas de caracter informativo, accionables sin coste econémico
como la implementaciéon de pausas activas para reducir estos riesgos, la propuesta de
actividades saludables, asi como la eliminacion de elementos de riesgo en el espacio de
trabajo y accionables con coste econdmico como la adquisicion de sillas ergondémicas, mesas

ajustables.

Ademds, se destaca la importancia de que las instituciones tanto a nivel estatal como
autondmico tomen conciencia y se impliquen en la creacién de entornos de trabajo seguros y
saludables, ya que ello redundard de manera significativa en la labor de ensefianza-

aprendizaje.

Palabras clave

Ergonomia, descansos activos, docentes, método REBA (Rapid Entire Body Assessment)

NMQ (Nordic Musculoskeletal Questionnaire)
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1.- INTRODUCCION

La ergonomia es una medida preventiva fundamental para los riesgos de seguridad en
el lugar de trabajo, porque mediante la ergonomia los sitios de trabajo pueden ser disefiados

para ser propicios para la salud de los trabajadores.

Por origen, la palabra ergonomia proviene de las palabras griegas "ergo" (trabajo, actividad)
y "nomos" (principios, normas). Inicialmente, una de las primeras definiciones del concepto de
ergonomia fue proporcionada por Carpenter en 1961: "La aplicacion combinada de las
ciencias biolédgicas y las ciencias de la ingenieria para lograr una relacibn mutuamente
cémoda entre el hombre, su trabajo y su entorno laboral en la busqueda de un nivel 6ptimo
de rendimiento humano." McCormick, E. J., & Sanders, M. S. (1993).

A partir de la definicion de Carpenter, se pueden inspeccionar los objetivos que la ergonomia
debe alcanzar: la usabilidad del sistema de trabajo a través de una funcién apropiada de estos

y su compatibilidad con la salud de los trabajadores.

En el ambito educativo, varios estudios, asi como cifras oficiales (como las del informe
realizado por el Ministerio de Educacion de Espafia en centros como el IES Libertas) muestran
coémo ha habido un aumento en el niimero de accidentes, predominantemente relacionados

con posturas prolongadas frente a pantallas y la practica de actividades estaticas y dinamicas.

El objetivo de este estudio es analizar de manera amplia aspectos ergonémicos del trabajo
docente, buscando posibles estandarizaciones de mejoras, con miras no solo a la reduccién
del absentismo en el trabajo docente y el costo de las bajas por enfermedad, sino también a

proporcionar una mayor calidad en la educacion.

Por lo tanto, la intencién es crear un marco de referencia mediante el cual se pueda colaborar
para la ejecucion de acciones preventivas a lo largo de la regulacién aplicable y estudios de

comparabilidad al sistema educativo.

Para ello, hemos tratado un nimero significativo de nuevas propuestas a lo largo de la historia
gue nos ayudan a lograr objetivos, aprender contenido, trabajar con metodologias y verificar

los resultados, reflexionar y establecer limites al trabajo que se realiza.

En la ergonomia, segun la Asociacion Internacional de Ergonomia (IEA), es la disciplina

cientifica que busca entender y mejorar las interacciones humanas con productos y sistemas.

Esto es lo que se afirma en las normas técnicas prevalentes en espafiol de la Asociacién
Espafiola de Normalizacion, UNE EN-614-1:2006 y UNE-EN ISO 6385:2004: "La ergonomia
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(o estudio de los factores humanos) es la disciplina cientifica que estudia las interacciones
entre humanos y otros elementos del sistema, y la profesion que aplica la teoria, principios,
datos y métodos para el disefio del sistema." Este estudio permitira establecer donde se debe
tomar accion laboral y determinar medidas para mejorar el confort y la salud de los profesores
y otros trabajadores del centro, y, consecuentemente, un entorno educativo mas saludable y

productivo.

De esta manera, la ergonomia es una ciencia de sistemas de elementos o partes que
interactian entre si (al menos, algunas de ellas), de tal manera que sus acciones estan

coordinadas y dirigidas a los objetivos establecidos para la configuracién.

Enellugar de empleo, el sistema de trabajo consiste en uno o0 mas trabajadores y la tecnologia

de trabajo colaborando para cumplir el propésito del sistema.

1.1. MARCO NORMATIVO

En cuanto a la prevencién de riesgos laborales en el sector educativo, existen diferentes
normas nacionales e internacionales. A continuacion, se presentan las leyes mas importantes

gue deben contemplarse para valorar la ergonomia en el gjercicio de la docencia:

Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencion de Riesqgos Laborales.

Este es la ley-principal sobre prevencién en Espafia. De acuerdo con el Articulo 14 mediante
esta legislacion el empleador, en este caso la Administracion, esta obligado a garantizar la
seguridad y salud de los trabajadores en todos sus aspectos relacionados con el trabajo. En
lo que respecta a IES Libertas, es la direccion quien debe asegurarse de que los docentes
trabajen en un entorno seguro y saludable. La ley también menciona la puesta en marcha de
la evaluacioén de los riesgos ergonémicos y psicosociales en el Articulo 16. Esto es importante
para identificar y actuar tempranamente contra factores que puedan tener un impacto negativo

en la salud fisica y mental de los docentes.

Real Decreto 486/1997, de 14 de abril, por el gue se establecen las disposiciones

minimas de sequridad v salud en los lugares de trabajo.

Este reglamento-abarca el entorno laboral, como la iluminacién, temperatura, ventilacion,
superficies de trabajo. En IES Libertas, esto significaria que las aulas y otras salas deben
tener suficiente luz, aire y una temperatura agradable para prevenir enfermedades. Ademas,

establece las disposiciones minimas de seguridad y de salud aplicables a los lugares de
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trabajo teniendo en cuenta normas referentes a espacios de trabajo (superficies) y ergonomia

ambiental (temperatura, humedad, iluminacién).

Real Decreto 488/1997, de 14 de abril, sobre disposiciones minimas de

sequridad v salud relativas al trabajo con equipos que incluyen pantallas de

visualizacion.

Este mandato es especialmente importante para los docentes, quienes pasan mucho tiempo
frente a una computadora. Esta normativa establece los requerimientos ergonémicos
adecuados respecto del mobiliario y equipos informaticos para evitar trastornos
musculoesqueléticos y visuales. En IES Libertas, esto significa que las computadoras, otros
dispositivos y mobiliario se colocan de manera que el personal pueda usarlos c6modamente

sin poner en riesgo la salud por condiciones de trabajo frente a pantallas.

UNE-EN ISO 9241: Requisitos ergondémicos para trabajos de oficina con

pantallas de visualizacion de datos (PVD). Parte 1: Introduccién general.

Esta norma establece criterios ergonémicos para el disefio de estaciones de trabajo con
pantalla, teniendo en cuenta la postura corporal, iluminacion y organizacion del trabajo. En el
IES Libertas, esta norma garantiza que los espacios de trabajo se disefien considerando el
confort y desempefio de los profesores que podrian estar expuestos a riesgos para la salud

causados por un disefio ergonémico inadecuado.
1.2. CONTEXTUALIZACION DEL IES LIBERTAS.

El IES Libertas es un instituto de ensefianza secundaria en la ciudad de Torrevieja, en
la provincia de Alicante, en la Comunidad Valenciana. Este es un instituto que se compromete
con sus estudiantes a brindar una educacién completa a jovenes mentes y a prepararlas para
su futuro académico y profesional. El IES Libertas se estableci6 el 14 de enero de 1971y se
ha convertido en uno de los centros de referencia en el area educativa de Torrevieja. Situado
en la avenida Bielsa y Monge, el instituto se encuentra en una zona accesible y céntrica, lo

que facilita el acceso de estudiantes desde varias areas de la ciudad.

El IES Libertas ofrece todos los niveles de estudios: Secundaria, Bachillerato y Formacion
Profesional. El instituto también ofrece apoyo y refuerzo académico a estudiantes que tienen
dificultades. La institucion cuenta con infraestructura moderna como aulas de tecnologia,

laboratorios de ciencias, talleres de formacion profesional, biblioteca y campos de juego. Tales
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recursos permiten a los estudiantes desarrollar y perfeccionar sus habilidades dentro de un

contexto adecuado y desafiante.

El centro también organiza actividades extraescolares como deporte, musica, teatro y clubes
de intereses especiales, en los ultimos afios ha ganado importancia el ajedrez. Estas
actividades son imperativas para el desarrollo integral de un estudiante y promueven
habilidades sociales y desarrollo personal. En resumen, el IES Libertas Torrevieja es un centro
educativo integral estructurado, dedicado al desarrollo académico y personal con un curriculo
educativo variado, instalaciones modernas y una extensa lista de actividades extracurriculares
que lo convierte en una opcion excelente para escuelas secundarias en Torrevieja, asi como
atractivo para profesionales docentes desde areas alejadas, incluso de provincias como

Valencia.
-NUmero de profesores: 110.

-Personal subordinado: 3 en personal de mantenimiento, 2 administrativos y 6 en personal de

limpieza.
-NUmero de estudiantes: 1268.

Descripcion de actividades realizadas

La gran mayoria de los docentes que imparten clases a tiempo completo, permanecen en
una posicién sentada o de pie en el aula, y esta inactividad y posicion prolongada pueden
llevar a molestias musculoesqueléticas. Esto puede causar dolores en la espalda y el cuello,
en los brazos y las piernas, y fatiga general. En la practica docente de Educacion Fisica se
trata de un trabajo de tipo dinamico, un proceso de caminar, de demostracién, de demandas
fisicas mas rigurosas. Los profesores de Educacién Fisica necesitan desarrollar y mantener
la capacidad de moverse y mantenerse en movimiento durante largos periodos de tiempo, ya
gue la demanda fisica es necesaria, asi como la fuerza y resistencia para sostener la actividad
fisica en situaciones de trabajo fisicamente exigentes y mucho esfuerzo fisico al realizar tareas
y mover el cuerpo hacia y desde posiciones de mucha tension fisica que requiere buena
condicion fisica para evitar lesiones. Nuestro estudio se centrara en este grupo donde
contaremos tanto de la figura de funcionario de carrera como de funcionario interino que se

haya comprometido a participar en el estudio.
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El trabajo del personal de mantenimiento del IES Libertas incluye deberes donde se

requiere el transporte de cargas, trayectos y servicios al publico. Estos trabajadores deben
levantar objetos pesados con regularidad, caminar largas distancias por el sitio educativo e
interactuar con estudiantes, padres y otros que ingresan a la escuela. Este tipo de trabajo esta
asociado a riesgos de fatiga postural, esfuerzo fisico y repeticion de movimientos. Levantar
objetos pesados ademas puede lesionar la espalda y las extremidades; viajar y servir al
publico, causan fatiga general. Nuestro estudio no se centrara en estos trabajadores, aunque
algunas actividades tienen caracter inclusivo para fomentar también la cohesion del personal

del centro.

El personal administrativo vy secretaria del IES Libertas realiza predominantemente su

trabajo con pantallas de visualizacion de datos, lo que significa que existen riesgos
ergondmicos con respecto a la vision y la postura. Estos trabajadores pasan mas de 6 horas
al dia frente al ordenador, lo que puede llevar a fatiga visual, dolores de cabeza y eventual
deterioro de la vision. Finalmente, la postura prolongada en una posicién sentada frente a una
pantalla también puede resultar en problemas musculoesqueléticos debido a una postura
incorrecta del cuello y la espalda. El estrés por carga de trabajo es también un componente
clave, ya que estos trabajadores necesitan procesar abundante informacién y cumplir con

plazos ajustados, y esto puede ser perjudicial para su salud, tanto mental como fisica.

Este primer analisis sirve como base para el trabajo ergondmico en el centro, describiendo los

diversos perfiles laborales y sus riesgos potenciales.
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2.- JUSTIFICACION

La Ley Organica para la Mejora de la Calidad Educativa (2013) establece en su
preambulo que "la educacion es el motor que impulsa el desarrollo del pais". Por lo tanto, uno
de los principales actores en la educacién es el docente, quien es el profesional encargado
de impartir conocimientos, valores, actitudes y habilidades, guiando a los estudiantes en su
proceso de aprendizaje para que den lo mejor de si mismos. En su calidad de trabajador
ocupacional y educativo, el docente también tiene derecho a la Prevenciéon de Riesgos
Laborales (1995), que es el instrumento que preserva la salud del trabajador en el lugar de
trabajo. La seguridad en el trabajo, la higiene industrial, la medicina del trabajo, la ergonomia
y la psicosociologia aplicada son técnicas de prevencion para optimizar las condiciones
laborales, en las que el trabajo se realiza en condiciones que no son perjudiciales ni para el
cuerpo ni para la mente ni para la sociedad, en el marco del desarrollo integral de los

individuos en su trabajo.

En cuanto a la educacion, diferentes investigaciones y datos proporcionados por el INSST y
el Ministerio de Trabajo destacan que los accidentes laborales (en gran parte asociados con
trabajos repetitivos, factores de riesgo ocupacional, posturas prolongadas frente a monitores,
trabajo estético y/o dinamico...) estdn en aumento. Con miras a establecer un cuadro holistico
del trabajo docente ergondmico, este estudio se lleva a cabo para descubrir oportunidades
para mejorar las condiciones laborales en relacion con los dias de trabajo perdidos por bajas
laborales y los gastos relacionados, asi como para mejorar la calidad de la docencia. Busca
crear una base para la adopcion de medidas de prevencion respaldadas por la legislacién

existente y a través del estudio comparativo del sector educativo.

El sistema de salud laboral o de prevencion de riesgos laborales tal como lo establece la
Constitucién Espafiola (1978) se basa en el Articulo 40.2, que establece que “corresponde a
los poderes publicos promover la seguridad como servicio de prevencion de riesgos y la
higiene del trabajo a todos los trabajadores”, y en el Articulo 43 que establece “el derecho de
todos a la proteccion de la salud, haciendo a las autoridades publicas responsables de
determinar la politica de salud asi como de organizar y controlar las medidas sanitarias a
través de actividades preventivas y los servicios y prestaciones necesarios. Ley 33/2011, de
4 de octubre, General de Salud Publica, en su articulo 32 establece que “la salud laboral
tiene como objetivo alcanzar el grado mas alto posible de bienestar fisico, mental y social de
los trabajadores, en todas sus facetas, basandose en las condiciones laborales, el ambiente

de trabajo y su impacto en el entorno circundante, promoviendo aspectos preventivos, de
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diagnéstico, de tratamiento, de adaptacion y rehabilitacion de la patologia producida o

relacionada con el trabajo.

Sobre esta base, la salud ha sido definida por la OMS (1948) como: "La salud es un estado
de completo bienestar fisico, mental y social y no meramente la ausencia de enfermedad o
dolencia". El objetivo primordial de la ergonomia es la proteccion de la salud en sus aspectos
fisico, mental y social. El uso de principios ergondmicos esta destinado al ajuste del sistema
a las capacidades del operador para evitar deterioros en la salud debido a demandas de
trabajo excesivas o insuficientes. En el disefio clasico, existen las siguientes dos posibilidades
para adaptarse a ello: facilitar la adaptacion a los errores humanos y adaptar la carga de

trabajo a las posibilidades humanas.

Si se ignoran las normas de la Ergonomia, las consecuencias negativas pueden expresarse
como lesiones, enfermedades profesionales y disminucién de la productividad y eficiencia.
Por su consideracion, la ergonomia se dirige hacia la evitacion del riesgo e inversamente, por
sus medios, el riesgo se convierte en el armamento de la ergonomia que facilita la adaptacion

del entorno al humano.

Los avances en la vanguardia educativa implicarian no solo el acceso a herramientas
tecnolégicamente avanzadas, sino también el disefio de espacios de trabajo que segun la
ergonomia puedan ser utilizados sin afectar la salud y, por lo tanto, el rendimiento. La salud
ha sido y sigue siendo una fuente interminable de preocupacion para la humanidad, creando
conciencia con relacién a estas necesidades y los riesgos ergonémicos, contribuira a que los
docentes sepan como ajustar el entorno a sus necesidades, prevenir enfermedades,

accidentes, y sean mas seguros, productivos y cémodos en lo que hacen.

Es importante definir cuidadosamente y especificar los deberes y tareas que requiere el puesto
de un perfil docente. Elegir al docente adecuado para el puesto en consideracién de su
formacion y habilidades. Entrenar al docente en los deberes a realizar. Comunicar los riesgos
vinculados a los puestos de trabajo y las medidas de prevencién de riesgos que deben
adoptarse. Facilitar condiciones laborales adecuadas como la iluminacion, temperatura,
ventilacion, nivel de ruido, limpieza del ambiente, etc. Planificar el sistema de trabajo de modo
gue los esfuerzos no sean excesivos con respecto a los factores establecidos: nominalizacion
y mitigacion de la carga fisica y mental, adaptacion de pausas e intervalos, horas y turnos,
etc. Revisar la postura adoptada por el participante en su puesto de trabajo para evitar una
aplicacion deficiente de su cuerpo y en riesgo como lo serian las acciones repetitivas, posturas

forzadas, mala manipulacion de cargas, postura inadecuada hacia los conectores de
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visualizacién (ordenadores, televisores, PDI, etc...). Emplear maquinas, dispositivos e
instalaciones seguras y eficaces que correspondan a los requisitos de seguridad, la marca CE
y que tengan un disefio ergondmico. Todo esto que acabo de exponer seria el fin donde

gueremos llegar con este primer estudio dentro del centro.

Las necesidades y riesgos ergondmicos en el aula en los tres niveles educativos son
diferentes, ya que cada nivel (Secundaria, Bachillerato y Formacion Profesional) tiene una
serie de necesidades y ciertos riesgos sobre los cuales el docente debe tomar decisiones para
adoptar las mejores medidas preventivas posibles. La existencia de estandares y métodos en
la evaluacién ergonémica en el Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST)
no esta ampliamente divulgada para mostrar la influencia negativa que la no aplicacion de la
ergonomia puede tener en el trabajo del docente. Las condiciones ambientales, de
infraestructura, ventilacion, luz y mobiliario en gran medida no cumplen con los estandares

minimos preespecificados para ser ergonomicos en las aulas.

2.1.- ¢Por qué es importante investigar la ergonomia en los

docentes?

Es imperativo estudiar la ergonomia en los profesores debido a los riesgos
ergonomicos a los que su profesion los expone y al potencial relacionado de desarrollar
sintomas musculoesqueléticos, fatiga crénica y otros problemas de salud, que interfieren no

s6lo con la salud personal, sino también con la calidad de la ensefianza.

En el ambito educativo, la ocurrencia es alta por la ejecucibn mondétona de tareas, el
mantenimiento de la postura frente a la pantalla de visualizacion de datos, la ejecucion de
actividades fisicas con fuerza y/o velocidad, contribuyendo a la incidencia de lesiones y

accidentes laborales.
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El desarrollo de los objetivos y la estructura conceptual de la Tesis se resume en el siguiente flujograma.
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Los riesgos ergondmicos han aumentado constantemente en la educacion. Fuente: Instituto

Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST)

El sector educativo experimenta mas del 60% de las ausencias laborales debido a problemas

ergondémicos y psicosociales. Esto respalda la importancia de profundizar en el nivel de

investigacion del contexto laboral y adoptar algunas medidas preventivas capaces de reducir

estos riesgos.

Ergonomia en el Trabajo para Sistemas Escolares

La ergonomia en un entorno escolar impacta la salud y el desempefio de los empleados

escolares. Un disefio pobre del entorno de trabajo y la falta de ergonomia causaran una
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variedad de trastornos musculoesqueléticos, fatiga visual, estrés y otras enfermedades debido
a la postura limitada, movimientos repetitivos en el trabajo y un volumen de voz del docente
alto. No sélo afectan el bienestar de los docentes, sino que también reducen su capacidad de

atencion y disminuyen la calidad de la ensefianza y su rendimiento de manera regular.

Un ambiente de trabajo ergondémico suficiente ayuda a prevenir el absentismo, aumenta la
productividad y minimiza los costos relacionados con las bajas por enfermedad. Se ha
encontrado que la adaptaciéon de los muebles, la correcta distribucién espacial y tomar
descansos activos pueden llevar a una mejora de la salud del docente, asi como un mejor
rendimiento de la unidad educativa. Ademas, un aumento en el bienestar del docente también
beneficia a los estudiantes, ya que profesores mas felices, saludables y menos cansados

pueden proporcionar una ensefianza mas efectiva y mejor.

Requlacion y Prevencion.

Debemos recordar que una mejor ergonomia en la escuela conduce a menor ausentismo,
mejor desempefio y menos gasto en bajas por enfermedad (aspectos clave para asegurar el
correcto funcionamiento del centro educativo). Asi, la investigacion ergonémica permite no
solo identificar los factores de riesgo asociados con el trabajo diario de los docentes y
analizarlos, sino también establecer medidas de intervencion y acciones preventivas que
propongan un espacio de trabajo mas seguro y eficiente en cumplimiento con la legislacién

en prevencion de riesgos laborales.

Ergonomia Ambiental

La ergonomia ambiental es el estudio de las variables ambientales y su interaccién con los
trabajadores humanos. Este trabajo examina la influencia ambiental en los factores de riesgo

en el trabajo docente en los términos de este estudio.

Ergonomia Fisica

El estudio del disefio de lugares de trabajo se llama ergonomia fisica. En cuanto al estudio y
la evaluacion, hay regulaciones y recomendaciones que pueden tomarse como patrones,
como las Notas Técnicas de Prevencion (NTP) publicadas por el Instituto Nacional de
Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST), donde se publican guias técnicas y NTP de diversos
temas de prevencion y riesgos laborales.
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Estas guias comprenden la evaluacién de la carga fisica de trabajo, riesgos ergonémicos del
trabajo con nuevos equipos de pantallas de visualizacién de datos, movimientos repetitivos y

capacitacion para la prevencion de trastornos vocales.

Ergonomia Cognitiva

La ergonomia cognitiva es el estudio de como disefiar entornos y procesos de trabajo para
gue se minimicen la fatiga mental y los errores. Objetos, espacios, sistemas, tiempos de
trabajo, descansos y ritmos de trabajo y de vida estan ajustados para preservar la salud del
trabajador sin perjudicar sus habilidades cognitivas ni causarles fatiga. Este campo es
esencial para planificar la organizacién y disposicion de espacios de trabajo como

departamentos y aulas.

Efectos en la salud del personal docente por peligros ergonémicos

Disfonia

La disfonia es un problema de salud comun en la profesion docente, considerando la voz una
de las principales herramientas de trabajo. El docente y sus comparieros pueden notar un
cambio en el tono, volumen o calidad de la voz. Las etiologias pueden incluir uso excesivo
esporadico, fonotrauma o desviaciones funcionales de la respiracién normal, fonacion, tono,
intensidad y, a veces, resonancia. La disfonia puede ir seguida de afonia o pérdida de la voz,

lo que a su vez puede causar nédulos, pélipos, edema de Reinke y presbifonia.

Trastornos Musculoesqueléticos (TME)

Los TME son definidos como a afecciones y/o enfermedades que involucran a los tendones,
musculos, nervios y otras estructuras que dan soporte y estabilidad al cuerpo humano. Son
los trastornos de salud laboral mas importantes de toda la poblacién activa como sector
productivo, incluidos los trabajadores de la ensefianza. Pueden ocurrir en cualquier parte del

cuerpo, aunque la espalda, especialmente el cuello o la parte baja, es la mas coman.

Patologias del Sistema Locomotor

En el campo de las patologias del sistema locomotor, hay un gran nimero relacionado con la
ensefianza. La debilidad muscular es una lesién central, desarrollada por misculos que no se
relajan, lo que lleva a un ambiente anaerdbico y en un principio a la debilidad, pero luego a

dolor. También hay variaciones de la curva normal de la columna en su forma fisioldgica, como
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en el caso de hiperlordosis (una curvatura hacia adentro exagerada de las regiones lumbar o
cervical), hipercifosis (una curvatura hacia afuera exagerada de la columna) y escoliosis

(desviacion lateral de la columna en forma de "S" o “C”).

Las enfermedades reumatoldgicas también suelen darse en los profesores. La artritis
reumatoide es una enfermedad crénica y sistémica que lleva a la deformacion articular. La
osteoartritis, una enfermedad reumatica ain mas comun, destruye el cartilago que recubre
las articulaciones. La osteoporosis es una reduccién en la densidad dsea que afecta mas

comunmente a las mujeres.

En el campo de la educacion, los principales problemas ergonémicos causados por
deficiencias ergondmicas pueden clasificarse de la siguiente manera: trastornos
musculoesqueléticos causados por habitos posturales incorrectos y riesgos por pantallas de
visualizacién de datos. Estos peligros son muy prevalentes en educadores que trabajan

muchas horas en una posicion fija 0 estdn expuestos a una computadora.

Condiciones Fisicas del Trabajo

Si mantienes la misma posicion, ya sea sentado o de pie, puedes desarrollar problemas
musculoesqueléticos como resultado de la falta de movimiento o la asuncion de una posicion
estética. Los espacios de trabajo que utilizan angulos incorrectos de sentado o de pie también
son un factor. Las actividades repetitivas, como escribir en la pizarra o teclear en una
computadora durante periodos prolongados, pueden llevar a fatiga muscular y dolor. Ademas,
un levantamiento manual incorrecto o excesivamente pesado resulta en lesiones de espalda

y extremidades

Las malas condiciones de trabajo y un trabajo mal organizado también son factores
significativos precipitantes. El trabajo monétono y el sobreesfuerzo, sin suficiente descanso,
hace que sea facil fatigarse y atascarse, provocando también malas repercusiones para el
sistema musculoesquelético. El trabajo monétono (es decir, un trabajo donde el movimiento
se repite con frecuencia) conduce a problemas de salud debido a la falta de variedad en los

movimientos.

Trabajar de manera monétona sin diversas actividades y desafios puede producir
desmotivacion y estrés. Ademas, el estrés y otros factores psicosociales en el trabajo, como
la presion para cumplir con los plazos y la carga emocional en la ensefianza, también pueden

contribuir al desarrollo de trastornos musculoesqueléticos.
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Los malos habitos posturales y el patrén de hacer lo mismo son las razones clave por las
cuales constantemente nos encontramos que eventualmente se desarrollan en algun tipo de
enfermedad o dolencia. Las posturas insuficientes y repetitivas tales como estar sentado de
manera incorrecta durante periodos prolongados y periodos largos de pie sin movimiento
pueden causar desequilibrios en el cuerpo, teniendo como resultado unas malas condiciones

musculoesqueléticas.

Estos desequilibrios estructurales pueden manifestarse como dolor y patologias que afectan

la calidad de vida de los docentes.

Un mal arqueo de la columna al levantar pesos como los alumnos del aula especifica o
alumnos con movilidad reducida que en ocasiones necesitan de ayuda puede provocar a
menudo una lesidon grave en la estructura, como discos herniados, discopatias, contracturas
musculares, lumbago, etc. Estas lesiones pueden cambiar significativamente la calidad de
vida de los maestros, como las habilidades para realizar actividades cotidianas y llevar una

vida sin dolor.

El Real Decreto 487/1997 establece los requisitos minimos de seguridad y salud que deben
cumplirse con la manipulacion manual de cargas que conlleva riesgos, particularmente de

problemas dorsales, para los trabajadores.

En educacion, la exposicion a errores en la manipulacion de cargas es particularmente
marcada en el personal de educacion especial debido a que en ocasiones deben soportar
pesos de alumnos que llegan a medir mas de 1,80 metros y su peso, por fortuna hablamos de
casos aislados ya que el aula especifica cuenta con un maximo de 10 alumnos, es por ello
gue no profundizamos en este tema, por no tratarse de casos mayoritarios. Todos estos
aspectos son particulares de ejercer tension en la parte baja de la espalda y son una segura

via a las lesiones.

Por otro lado, las cargas materiales deben ser manejadas lo mas cerca posible del cuerpo y
a la altura de los codos y nudillos para minimizar la tensién lumbar. Si las cargas a levantar
estan a nivel del suelo o cerca de él, se deben emplear técnicas de levantamiento que
permitan el uso de la musculatura de las piernas en lugar de la espalda. Esto es vital para
prevenir lesiones y mantener la salud y seguridad de los profesores de IES Libertas y asi lo

mostraremos en el apartado 5.2 dedicado a las medidas preventivas.
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Riesgos de las Pantallas de Visualizaciéon de Datos (PVD)

Los riesgos laborales relacionados con las pantallas de visualizacion de datos son
particularmente relevantes para los empleados de oficina en el sistema educativo. La pantalla
de visualizacion es una pantalla alfanumérica o grafica que visualiza texto, nimeros o gréficos,
segun las 6rdenes de entrada. Tal y como los define la guia técnica para la evaluaciéon y
prevencién de los riesgos relativos a la utilizacién de equipos con pantallas de visualizacion
“los trabajadores clasificados como usuarios de equipamiento con pantalla son aquellos que
utilizan equipos con pantallas de visualizacién de forma habitual y durante una parte relevante
de su trabajo, actualmente es muy dificil establecer una frontera sencilla que delimite dicho
concepto basandose exclusivamente en un determinado nimero de horas de uso diarias o
semanales” como lo puede ser nuestro equipo docente de formacion profesional. Los
empleados del sector estan sujetos a numerosos riesgos que pueden afectar su salud y

calidad de vida.

El Real Decreto 488/1997 establece los requisitos minimos de seguridad y salud para el
trabajo con equipos de pantalla de visualizacion. Es una normativa importante porque es
realmente esencial que personas que trabajan con pantallas de visualizacion de datos lo

hagan en un entorno seguro y que los riesgos se reduzcan tanto como sea posible.

Los principales peligros derivados de la postura laboral con este tipo de equipamiento laboral
son las quejas musculoesqueléticas, alteraciones visuales y fatiga mental. Sentarse
incorrectamente y durante periodos prolongados frente a la pantalla puede llevar a
desérdenes musculoesqueléticos como dolor en la espalda, cuello o extremidades. Los
trabajadores que trabajan muchas horas frente al ordenador a menudo sufren de sintomas
visuales, ojos que duelen, vision borrosa y dolores de cabeza. La fatiga mental también es
una preocupacion principal, ya que el trabajo excesivo y concentrado frente a una pantalla

puede causar estrés y fatiga mental.

Las posturas incorrectas y los movimientos repetitivos son la causa principal de trastornos
musculoesqueléticos. La tendinitis, el dolor lumbar, el cuello rigido y otros dolores musculares
pueden surgir facilmente de pasar mucho tiempo frente a la PVD en posturas demasiado
rigidas y no ergonémicas. Estas condiciones ocurren principalmente debido a una postura
incorrecta al sentarse, como usar incorrectamente el respaldo de la silla o sentarse con la
espalda encorvada. Ademas, la hiperflexién o torsién del cuello cuando el trabajador escribe
0 mira la pantalla puede resultar en dolor y rigidez del cuello. La falta de soporte para los

brazos y la mufieca en el teclado, y la falta de un adecuado espacio para el apoyo externo de
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la mufieca, son también una fuente de estos problemas, al igual que la desviacion cubital de

las manos al escribir.

Otra consideracién es mantener posturas estaticas durante largos periodos de tiempo. Los
esfuerzos musculares estaticos corresponden a la combinacibn de posturas pobres
mantenidas por demasiado tiempo tras el cual se siente algo de cansancio, especialmente si
no se practica actividad fisica fuera de este ambito. En estos casos, pueden acumularse
cargas excesivas en la parte baja de la espalda y el sistema circulatorio, incluyendo
entumecimiento y presion en las piernas debido a que el asiento presiona los muslos y las

rodillas y a la incapacidad de mover las piernas.

El uso excesivo de PVD es otro factor precipitante para lesiones musculoesqueléticas.
Realizar continuamente los mismos movimientos de una actividad. El movimiento repetido de
una actividad durante un periodo prolongado eventualmente comprometera los masculos y
las articulaciones. Ciertamente, en pantallas de visualizacion de datos estos trastornos se
concentran en los dedos y las mufiecas, debido al uso continuo del ratén y el teclado durante

todo el dia. Todo esto puede llevar a artritis, osteoartritis o sindrome del tanel carpiano.

Las quejas visuales por PVD son una preocupacion principal para los usuarios,
particularmente aquellos que trabajan durante mucho tiempo en un terminal. Estos problemas
pueden tomar muchas formas, incluidos: ojos llorosos o secos, vision borrosa o doble, ardor
y otros sintomas que difieren de una persona a otra. Las principales causas de estos sintomas
son el alto brillo de la pantalla, inadecuada intensidad luminica, deslumbramientos (entre el
objeto visto y el entorno circundante surge una gran diferencia que puede causar fatiga visual).
La luz que emana de la pantalla también es crucial porque demasiada 0 muy poca puede

hacer que sea incomodo de mirar.

Otra dimension importante es la distancia de los ojos a la pantalla o al papel. La distancia y la
fatiga ocular. Una distancia inadecuada puede causar problemas visuales y fatiga ocular. La
facilidad para leer la pantalla o el documento también depende de un texto pequefio o mal
definido, lo que puede aumentar el esfuerzo visual. La duracién que pasamos en la fuente de
luz también es muy importante, porque si son muchas horas sin pausas, esto puede suponer
un riesgo de sufrir una fatiga ocular. La duracion y la regularidad de los descansos son
importantes para dar un descanso a los ojos y reducir posibles problemas oculares a largo

plazo.

Las diferencias personales dentro del individuo, por ejemplo, la edad y la salud de los ojos,

también juegan un papel en qué tan susceptibles son las personas a los problemas de la vista.
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Para ver mejor, los empleados pueden encorvarse mientras estan sentados en sus escritorios,

y eso puede llevar a problemas musculoesqueléticos.

Fatiga mental de los profesores

La fatiga mental de los profesores es mas comun en comparacion con la poblaciéon general
debido a sus demandas y estrés (Johnson et al. 1993). Las causas del agotamiento incluyen
la carga de trabajo, el estrés emocional, la interaccion social con estudiantes, padres y
colegas, y la carga de peso y comprension de la ensefianza y los examenes. Esto resultara

en molestias oculares como fatiga y dolor de cabeza.
2.2.- ;CoOmo afecta a su salud y rendimiento?

La ergonomia en el centro influye directamente en la salud y productividad de los trabajadores,
con un disefio deficiente o la falta de medidas ergondmicas en un espacio de trabajo
produciendo una secuencia de problemas musculoesqueléticos, visuales y de estrés, como
posturas forzadas, movimientos repetitivos 0 sobrecarga vocal. Estas condiciones no solo
afectan la salud de los profesores, sino que también afectan su capacidad para prestar

atencion, ensefiar bien, o desempefiarse en el trabajo dia a dia.

RIESGOS EXISTENTES
Uso continuado de un ordenador
Manipulacion manual de cargas
Tareas repetitivas
Peosturas forzadas
lluminacidn de los puestos de trabajo
Ambiente térmico
Ritmos de trabajo
Relaciones de trabajo
Disenio de maquinaria, herramiantas, mobiliario, etc.
Distribucion de tareas o funciones
Otros aspectos ergondmicos y psicosociales '

Trabajo nocturno

IMAGEN DE RIESGOS ERGONOMICOS Y PSICOSOCIALES EXISTENTES EN LAS EMPRESAS ENCUESTADAS. Manual
para la evaluacion y prevencion de riesgos ergonémicos y psicosociales en la PYME. Instituto Nacional de Seguridad e Higiene
en el Trabajo. 2002

Un espacio de trabajo disefiado ergonémicamente contribuiria a disminuir el absentismo,

aumentar la productividad y reducir los dias de enfermedad. “Cuando el mobiliario esta
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optimizado, los espacios estan bien distribuidos y se introducen descansos activos, tiene un

buen impacto tanto en la salud del profesor como en la eficiencia de la instalacién educativa”,

En cambio, el uso de las pautas ergonémicas correctas eliminaria estos problemas y haria a
los profesores méas productivos y felices. Para alinear correctamente el mobiliario, la postura
ergonOdmica al usar pantallas de visualizacion de datos, introducir pausas activas u optimizar
el entorno acustico para disminuir el esfuerzo vocal son actuaciones que marcan una gran
diferencia en la calidad de vida diaria de los profesores. Ademas, la mejora de las condiciones
de trabajo no solo es beneficiosa para los profesores, también lo es para los alumnos; de
hecho, en estados de mayor salud y menos fatiga, un profesor puede llevar a cabo la

ensefianza de una manera mas efectiva y de mayor calidad.

2.3. Tasas de accidentes del instituto en relacion con el sector

educativo

Se debe realizar un analisis comparativo de las tasas de accidentes del IES Libertas en
Torrevieja como parte del sector educativo, teniendo en cuenta los datos proporcionados por
el propio centro y fuentes como la propia INSST (Instituto Nacional de Seguridad y Salud en
el Trabajo), la Consejeria de Educacion de la Comunidad Valenciana y los informes del

Ministerio de Trabajo y Economia Social.
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Imagen de accidentes laborales registrados entre el profesorado por afio y sexo en Espafa. Rey-Merchan MC(2022). Tesis

doctoral.

Estudios recientes en este sentido ayudan a contextualizar los riesgos educativos del personal
docente. Es frecuente la lesion en la espalda, cuello y extremidades inferiores y correlaciona
particularmente con variables como la edad, experiencia laboral, tipo de centro

(publico/privado) y accidentes de trafico (L6pez-Arquillos, 2022), segun el informe Accidentes
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Laborales en el Trabajo Docente, que utilizé datos de mas de 136.000 accidentes entre 2003
y 2018. Las lesiones cervicales fueron mas comunes entre las mujeres en su primer mes de
trabajo y los hombres mayores de 45 afios, y las lesiones en las extremidades inferiores eran

mas propensas a ocurrir entre hombres mayores de 45 afios.

indice de incidencia por cada 1,000 docertes

A B Wames BMen

Imagen de indices de incidencia por afio y género en Espafia. Rey-Merchan MC(2022). Tesis doctoral.

Por otro lado, el informe “Analisis de Accidentes Laborales en la Ensefianza Universitaria y
No Universitaria en la Provincia de Valencia” (INVASSAT, 2018) ofrece datos concretos para
la Region de Valencia. La tasa de incidencia para el ambito educativo fue de 981,2
accidentes/100.000 trabajadores, y fue mayor entre las mujeres (1055,5) que entre los
hombres (836). Incidentes: Los tres eventos mas reportados que llevaron a incidentes fueron
caidas (31,2%), colisiones o contacto con objetos (35,3%) y sobresfuerzos (27,4%). Las
lesiones més frecuentes fueron contusiones (65%) e inflamaciones de tendones (27,2%); los
factores ergonémicos y las condiciones ambientales insuficientes fueron las causas

principales.

m Cuello

m Espalda

® Tronco

» Extremidades superiores
m Extremidades Inferiores

m Multiples partes

» Sin datos

Rey-Merchan MC (2022). Tesis doctoral. Imagen de distribucién de las lesiones segun la parte del cuerpo afectada.
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Correspondiente a la tesis doctoral de Maria del Carmen Rey Merchan (2022) Gestion de la
prevencion de Riesgos Laborales en Docentes. Analisis de las causas de siniestralidad en el
sector educativo, proporciona un estudio detallado sobre las causas de accidentes (2003-

2018) en el area educativa, identificando tres areas de significancia de riesgo:

- Los accidentes de trafico estuvieron entre los accidentes mas graves, especialmente los

accidentes de trafico relacionados con el trabajo.

- Factores psicosociales como el tecnoestrés, la sobrecarga mental y el envejecimiento que

afectan la ocurrencia de accidentes y enfermedades profesionales

- Distribucién por sexo de una variedad de lesiones (por ejemplo, lesiones en la voz y estrés

en mujeres, lesiones musculoesqueléticas en hombres).

De acuerdo con estos estudios, la investigacion sobre accidentes en el IES Libertas deberia

dar especial consideracion a:

- La forma de los accidentes (caidas, sobreesfuerzos, lesiones musculares).
- La distribucion de género y edad del personal lesionado.

- El estado ergondmico de las aulas y oficinas.

- Causas psicosociales del absentismo como el estrés y el agotamiento.

Con la siguiente informacion del afio 2024, perteneciente al IES LIBERTAS:

e NO°de trabajadores: 110

e Jornadasemanal: 37,5 horas

e Semanas/afio de trabajo presencial: 42

e Accidentes con baja: 37

e Dias de baja totales (estimados): 37 accidentes x 10 dias = 370 dias

Célculo del total de horas trabajadas:

110 trabajadores = 37,5 h/semana = 42 semanas — 173.250 horas trabajadas

indice de Frecuencia (IF):

Accidentes por millén de horas trabajadas

S T
IF = | ———— | = 1.000.000 =|213,6
( l?:i.?ﬁ:(])
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indice de Gravedad (1G):

lornadas perdidas por mil horas trabajadas

(Suponemos 1 dia de baja = 1 jornada)

370
IG = ([ —" ) «1.000=[2 14
173.250

indice de Incidencia (l1):
Accidentes por cada 100.000 trabajadores

LL_(ﬁL)/lmumn_::
110

indice Valor calculado
indice de Frecuencia 213,6

indice de Gravedad 2,14

indice de Incidencia 33.636

indice para 2018 (Docentes) Valor calculado
indice de Frecuencia 264,3

Indice de Gravedad 5,17

indice de Incidencia 41.625

Andlisis de los accidentes de trabajo en personal docente universitario y no universitario de la provincia de Valencia Informe 2018

indice para 2024 Comunidad Valenciana Espafia
Indice de frecuencia 14,87 14,72

indice de gravedad 0,223 0,221
indice de incidencia 2.974 2.946

Fuentes: pegv.gva.es / INSST / INE
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Iméagenes del Ministerio de educacién y formacion profesional, 2019. Espafia.

Gracias a esta comparacion, se podra observar si IES Libertas esta por encima o por debajo
del promedio del sector en la Comunidad Valenciana y en todo el pais. En caso de una alta
tasa de accidentes, se deben reforzar las medidas preventivas, dando prioridad a la formacion,

la ergonomia y el apoyo psicosocial, tal como lo proponen los autores citados.
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3.- OBJETIVOS

Este capitulo es el corazén del trabajo de investigacion, ya que sefiala los objetivos
especificos que se deben alcanzar para realizar y mejorar la ergonomia en el trabajo docente
del IES Libertas. Detalla los objetivos generales y especificos, permitiendo estructurar el
analisis desde la generalidad sin perder de vista, sin embargo, la realidad cotidiana del centro
de aprendizaje. El propdsito general esta dirigido a cubrir todas las posibles causas para
justificar los riesgos ergonémicos en el campo educativo, mostrando los factores laborales y
ocupacionales asociados con la naturaleza del trabajo y las condiciones en las cuales se

desarrollan actividades estresantes.

Luego se definen los objetivos de este estudio, que son verificar y analizar profundamente la
presencia de riesgos ergonémicos en el trabajo de los puestos docentes en IES Libertas para
analizar, ademas, la potencialidad de la planificacion de acciones preventivas con el fin de
minimizar este tipo de riesgos. La relevancia de esta seccidn es su capacidad de orientar la
investigacion hacia la mejora de las condiciones laborales que influyen no solo en la salud y

el bienestar del personal, sino en la productividad y en la calidad del proceso educativo.

El reconocimiento preciso de los riesgos y la proposicion de soluciones también es una
justificacion para las inversiones en ergonomia y contribuye al desarrollo de la cultura de

prevencion en el centro.
3.1.- Factores de riesgo generales.

En el campo de la educacion se pueden identificar diferentes tipos de riesgos

ergonomicos y es posible agruparlos en tres macro areas:

1. Factores del entorno fisico: el mobiliario y las instalaciones pueden no estar
adecuadamente adaptados a las dimensiones y necesidades del personal; estas condiciones

resultan en posturas forzadas y repetitivas que causan fatiga e incomodidad.

2. Aspectos organizativos: una planificaciéon insuficiente de la jornada laboral, la falta
de pausas activas y la sobrecarga de tareas juegan su parte en el acumulamiento de tension

y esfuerzo fisico.

3. Factores personales: un déficit de aprendizaje sobre ergonomia o malos habitos
posturales incrementan los riesgos de estos. Estos factores en conjunto hacen que el personal

sea propenso a enfermedades musculoesqueléticas y visuales, asi como a otros problemas
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de salud que también influyen en el bienestar psicolégico y emocional y en la productividad

del centro educativo.
3.2.- Factores de riesgo especificos.

Existen varios peligros ergonémicos en el trabajo en los puestos de ensefianza en IES
Libertas. El uso prolongado de pantallas de computadora y otros medios digitales puede
contribuir a la fatiga ocular y a la tension en el cuello y la espalda (especialmente cuando el

mobiliario no esta disefiado ergonémicamente).

Asimismo, la larga duracién de sentarse y ponerse de pie de forma alternada, si no se integran
pausas activas y estiramientos, también puede causar problemas musculoesqueléticos,
incluido el dolor lumbar y cervical. El estrés relacionado con el trabajo y la carga de trabajo
son otros factores a tener en cuenta que incluso podrian llevarnos a adoptar malas posturas

al sentarnos para estar comodos y eso podria causar incomodidad.

Esta evaluacion del riesgo se realizara en funcion de diversas causas (por ejemplo,
observacion directa, entrevistas a docentes y herramientas de evaluacién ergondémica
establecidas) para identificar cualquier brecha actual y determinar el alcance de las posibles

implicaciones para la salud de los docentes.

Para esto, utilizamos los conteos que tenemos de las 42 personas muestreadas en el primer

cuestionario y los dividimos visualmente.
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3.3. Viabilidad de las medidas preventivas ergondmicas para el

personal del I.LE.S. Libertas

La viabilidad de la realizacion de acciones preventivas ergondémicas en el LE.S.
Libertas depende de realizar un diagnostico del estado actual de las instalaciones en el centro,
a través de la evaluacion de ergonomia y encuestas al personal. Estas evaluaciones ayudan
a revelar los principales aspectos indeseables en el mobiliario, la organizacion espacial, las
condiciones de iluminacion o las posturas adoptadas durante la rutina de trabajo. Con base a

esto se pueden recomendar ciertas intervenciones para los problemas identificados.

En términos de viabilidad técnica, muchas de las acciones o medidas preventivas, incluyendo
modificaciones en el lugar de trabajo (sillas ergonémicas, escritorios ajustables) o mobiliario
(reconfiguracién del lugar de trabajo), se adhieren a estandares internacionales y legislacién
(como las normas UNE y las recomendaciones de la Organizacion Internacional del Trabajo).
Esto es para garantizar la viabilidad técnica de las soluciones bajo consideracion y su apoyo

en relacion con los principios de ergonomia reconocidos.

En términos econdmicos y organizativos, tales medidas podrian implementarse de manera
gradual, con un enfoque en las intervenciones con mayor impacto en reduccién de riesgos y
mejora del bienestar. Esto también conducird a una disminucion del absentismo laboral y un
aumento en la productividad en el centro, lo que hace razonable el costo de establecer la

ergonomia. Ademas, la participacion de los miembros del personal docente en la evaluacion
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y seleccidn de las intervenciones a aplicar es crucial para la aceptacion y éxito de las acciones

preventivas.

Finalmente, la viabilidad de estas medidas se extiende a través de la capacitacion sostenida
en ergonomia, que proporciona al personal de gestion y usuarios del entorno educativo
conocimiento sobre la importancia de la adquisicién de posturas y comportamientos correctos,
haciendo posible la adaptacién de nuevas practicas en la vida diaria del centro. También se
valorard el estudio de implementar un proyecto que tenga como objetivo mejorar la condicién
fisica del profesorado y asimismo del alumnado, implicando al departamento de Educacion
Fisica que seria el encargado de perfilar las actividades posibles y viables. Todas estas
caracteristicas combinadas hacen que la implementacibn de medidas preventivas
ergondmicas para el bienestar y el rendimiento en el I.E.S. Libertas sea sostenible y

beneficiosa.
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4.- MATERIALES Y METODOS

Esta seccion es de vital importancia porque define el marco metodolégico que
sustentard la investigacion en ergonomia del trabajo docente llevado a cabo en el IES Libertas.
Describe cémo se recopilaran y analizaran los datos, mientras se mantiene la objetividad y
replicabilidad del estudio. Medidas: se utilizaran instrumentos autoinformados que incluyen
cuestionarios ergonémicos Yy listas de verificacion ergondmica, asi como observaciones
directas ergondmicas, y los datos adquiridos abarcaran tanto informacion cuantitativa como

cualitativa sobre los factores de trabajo y riesgo en el centro.

También se incluiran recursos como carteleria para ayudar a visualizar y registrar los espacios
y posturas que los profesores ocupan mientras trabajan, asegurando la identificacion de la
configuracién actual de los espacios y posturas utilizadas por los docentes. Finalmente, se
valorard mediante fotografias los posibles riesgos que puedan existir en los propios centros
de trabajo, pues asi contribuimos a establecer un estdndar de seguridad y limpieza para el
lugar de trabajo, sea cual sea el aula en la que nos encontramos. En total, este material y
métodos ofreceran una introduccion global a la intervencion y proporcionaran informacion util

para el disefio de medidas preventivas ergonémicas en el centro.
4.1. Métodos

Se utilizardn métodos cualitativos y cuantitativos para identificar y analizar los riesgos

ergondémicos en el |.E.S. Libertas:

e Encuestas ergondmicas: se elaborara un cuestionario respetando escalas validadas
(es decir, el Cuestionario Nérdico de Sistema Musculo-Esquelético) para el personal
docente con el fin de conocer percepciones en relacion con molestias y factores de
riesgo.

e Evaluaciones ergonémicas: instrumentos como la técnica REBA (Rapid Entire Body
Assessment), desarrollada por los ergonomistas britanicos y las investigadoras Sue
Hignett y Lynn McAtamney de Nottingham. El método es el resultado de una
cooperacion entre un equipo de ergonomistas, fisioterapeutas, terapeutas
ocupacionales y enfermeras, y ha resultado en la adicion de unas 600 posturas al
cbdigo de posturas, que se desarrollé con el propdsito de notar sintomas de posturas
forzadas en el trabajo. Publicado en la revista especializada Applied Ergonomics en el
afo 2000.
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El desarrollo de la tabla se llevo a cabo utilizando una variedad de métodos que son bien
conocidos y confiables en el campo de la ergonomia: el método OWAS (1993), con la escala
de percepcion del esfuerzo de Borg (1985), el método OWAS (1994), el método RULA (1993).
Las etapas para establecer la mayoria de los codigos (metodologia de evaluacion y valores)

se tomaron del método RULA, porque, al observar, los métodos son similares.

El propésito del libro Excel que hemos utilizado para la investigacion es proporcionar una
explicacion facilmente accesible e inteligible sobre el método REBA para una postura
especifica. Por lo tanto, no solo acercard a los investigadores a una buena parte de las
operaciones de calculo y consulta de tablas requeridas por el método, sino que también
permitird verificar y realizar en el acto facil y rapidamente las pruebas y ensayos sobre los
resultados (variedad de niveles de riesgo y acciones involucradas) para redisefiar una
estacién de trabajo o cambiar las condiciones de los elementos de trabajo implicaria. Para
eso, los puntajes en segmentos del cuerpo o los datos de las caracteristicas deseadas del
trabajo se caracterizan y se observa como esos cambios influyen en esos niveles (en la hoja

"Niveles de Riesgo y Acciones").

El libro de Excel comprende cuatro hojas de célculo: la primera, llamada "ElI Método REBA",
presenta una vision general del libro de Excel sobre el uso, el concepto y el objetivo del
método. La segunda hoja, cuyo encabezado es "Hoja de Datos", tiene un formulario donde
introduciremos a través de celdas asociadas y colocadas, el valor que se toma en cuenta para
cada segmento: parametros corporales informados en el método o variables requeridas para
el valor final: valor de la carga fisica, valor del agarre de carga y valor registrado de la actividad
muscular. En la tercera hoja, "Niveles de Riesgo y Acciones", si los datos se han introducido
correctamente, se proporcionara un resumen del puntaje, y se determinara el nivel de riesgo
y la accion que refleja. Las hojas "Plantilla" y "Ejemplo de Aplicacion™ muestran un ejemplo de

caso segun lo propuesto en el documento original en el que se mostr6 el método.
Caracteristicas del método:

o Método mas sensible a riesgos musculoesqueléticos.

e Divide el cuerpo en varios segmentos que se codificardn de forma independiente,
como extremidades superiores, torso, cuello y piernas.

¢ Analisis de los efectos de la carga en la gestiéon de la carga postural. Para ese fin,
comprende un coeficiente mediante el cual los puntajes obtenidos pueden

magnificarse dependiendo del peso de una carga manejada o la fuerza aplicada.
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e Se tiene en cuenta el tipo de agarre de la carga manipulada en cierta medida, al
agregar un puntaje determinado segin cOmo se agarra la carga. Mientras se describen
tipos de agarre, la introduccién sugiere: "Se reportan tipos de agarre que permiten
sostener con un pellizco de un dedo o con un agarre”.

o La inspeccion de la actividad muscular debido a posturas estaticas, sobrecarga de
articulaciones tronco-brazo o posturas restringidas es posible. Para este fin, un factor
de correccién adicional Ultimo en el puntaje obtenido puede introducirse en la
implementacién del método dependiendo de si se puede sospechar la presencia o no
de esos efectos de actividad muscular. Factores: incluye un nuevo factor definido si la
postura de los miembros superiores esta adaptada a favor o en contra del eje general,
ya que esta situacion resalta o reduce el riesgo postural relacionado.

e Esto resulta en un nivel de riesgo de sufrir lesiones, pero también en la urgencia del
redisefio y la urgencia de la intervencion.

e El riesgo de una postura dada se evalla de forma independiente, y por lo tanto, se
deben analizar los riesgos de las 37 posturas que pueden representar tal posicion para
la evaluacion de una posicion dada: se debe seleccionar la peor de ellas en términos
de tiempo o precariedad.

e Se utiliza de manera independiente en el lado derecho e izquierdo del cuerpo. Para
cada postura adoptada, el profesional evalta el lado del cuerpo que "a priori" puede

estar mas cargado. En caso de duda, ambos lados deben evaluarse.

Observaciones y fotografias: se realizard un recorrido por el centro verificando los puestos
de trabajo y se registraran imagenes de los conceptos que mas coincidan entre todas las aulas
para unificar asi errores en la disposicién, dimensiones precisas de los espacios y el mobiliario
y también como mencionabamos anteriormente los posibles peligros que ademas sean
sencillos y econdémicos de subsanar mediante auditorias del lugar de trabajo para identificar
y documentar posturas incorrectas, mobiliario, etc. Estas observaciones se llevaran a cabo en
diferentes momentos del dia laboral para obtener una representacion representativa-de la

accion docente. Documentar lo siguiente en datos estructurados:

o Como te sientas al ensefiar, al calificar examenes o al usar pantallas digitales.

o Uso y posicionamiento de muebles (sillas, mesas, pizarras digitales,
computadoras).

o Elementos arquitectonicos o barreras que puedan interferir con la

disposicion del puesto de trabajo para una ergonomia adecuada.
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Estos procedimientos permitirdn evaluar todos los factores de riesgo de manera objetiva y
adecuada, para garantizar una implementacién bien fundamentada de medidas preventivas

en el IES Libertas.
4.2.- FOTOGRAFIAS

En este apartado veremos las distintas muestras en cuanto a espacios de trabajo que pueden
mejorar y asi contribuir al bienestar diario del equipo docente, ademas no sélo hay que valorar
los beneficios fisicos sino la carga mental que supone muchas veces llegar a tu lugar de

trabajo y ver todo desordenado.

Fotografia 1: Aula 12. Imposibilidad de sentarte correctamente por falta de espacio y por la
multitud de cables que hay en el espacio donde deberia haber una silla.

#
3 wisiy )
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Fotografia 2: Aula 21. Espacio reducido para un buen apoyo de brazo y manejo correcto del
raton y el teclado. Esto reduce el tiempo que un docente puede estar seguidamente con un

trabajo comodo.
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Fotografia 3: Aula de formacion profesional para el comercio. Cables que confluyen con el
calefactor y una silla de alumno para un profesor/profesora al borde de la tarima que tiene una

elevacion de 32cm.
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Fotografia 4: Profesor de formacién profesional para el comercio con espacio insuficiente
para su labor docente en modalidad presencial y semi-presencial, donde lo docencia requiere

de una cantidad de horas elevada en posicion sedente debido a su estructura

mayoritariamente online.
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Fotografia 5: Aula 33. Silla con mas de 12 afos de antigiiedad que cede ante el peso del

profesor/a cuando se reclina hacia atrds o descarga todo su peso en la parte trasera.
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Fotografia 6: Aula SUENOS. Cables que se entrecruzan y reducen el espacio de trabajo
ademas del peligro que supone para el alumnado de educacién especial que cursa en esta

aula.
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Fotografia 7: Aula de formacion profesional basica en servicios administrativos. Pupitre de
alumno en este caso para profesor con lo cual el espacio se reduce masivamente e imposibilita

el trabajo comodo con ordenador, ademas de un cableado mal administrado por parte del

usuario.
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Fotografia 8: Profesor de Geografia e Historia. Postura generalmente adoptada por la gran
mayoria de los profesores que pasan varias horas en posicion sedente, ademas vemos
también como el respaldo no es capaz de cubrir la totalidad del apoyo en espalda, como
excepciones a esta postura se encuentran especialidades como la Educacion Fisica, Plastica

y Arte, Tecnologia y Musica.
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Fotografia 9: Aula 8. Reduccion notable de luz natural debido al arbol que practicamente se

pega a la ventana.

Ignacio Antonio Pastor Lopez 42



UMH - Master universitario en PRL. TFM

Fotografia 10: Aula de tecnologia. Problema habitual con el cableado que queda demasiado

expuesto tanto a alumnado como a posibles derrames de liquidos o polvo que se suele

producir en este tipo de aulas especificas.
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5.- RESULTADOS Y DISCUSION

Principales hallazgos

Este apartado describe los principales resultados surgidos de la implementacion de la
metodologia del estudio (encuestas, evaluaciones ergonémicas y observacion del lugar de
trabajo) en el IES Libertas en Torrevieja. Los resultados muestran que un alto porcentaje del
personal docente presenta molestias en la zona cervical y lumbar como consecuencia de
posturas prolongadas, frente a pantallas y trabajo repetitivo. Se han encontrado posturas de
riesgo medio y alto en las evaluaciones realizadas con el método REBA, especialmente en

periodos de trabajo mas largos sin pausas activas.

Asimismo, se ha observado a través de la observacion directa y evidenciado en las fotografias
del apartado anterior que el mobiliario y el uso del espacio pueden o no satisfacer las

preocupaciones ergondémicas de los docentes.

El andlisis de estos resultados indica que el ambiente de trabajo actual en el centro tiende a
crear un entorno que favorece mayores niveles de fatiga y quejas fisicas entre los empleados,
lo que podria llevar a potenciales aumentos del absentismo y disminucion en el rendimiento

docente.

Con relacién al ambito educativo, las tasas de incidencia y prevalencia de trastornos
musculoesqueléticos en el IES Libertas son mas altas que las reportadas en otros estudios,
por lo que es necesario evaluar y mejorar las condiciones laborales. La evidencia recopilada
justifica la necesidad de medidas preventivas tanto en mobiliario adaptado, pausas activas,
formacion especifica en ergonomia como se propone en la Ley 31/1995 y otras normativas

relacionadas.

Mas importante adn, la combinaciéon de diversas medidas de evaluaciéon proporciona una
valoracion objetiva general de la condicién ergonémica. Esta mejora no solo beneficiara la
salud de los docentes, sino también influira en la productividad y calidad de la ensefianza del
centro. Por lo tanto, estos resultados y hallazgos permiten proponer intervenciones basadas
en evidencia para reducir los riesgos expuestos y contribuir a un ambiente de trabajo mas

saludable y eficiente.
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5.1.- Evaluacion de riesgos: resultados obtenidos y comparativas.

Los estudios ergondémicos implementados en el IES Libertas han permitido obtener
informacion relevante sobre el estado actual del personal docente. Desde un punto de vista
metodoldgico, la aplicacién del NMQ (Nordic Musculoskeletal Questionnaire) ha mostrado que
un gran numero de docentes se quejan constantemente de molestias en varias partes del
cuerpo (dolor de cuello, hombros y espalda) atribuidas a las largas horas frente a la pantalla
y disposicion inapropiada del mobiliario, en este caso para entender la tendencia que ha
mostrado el equipo docente evaluado al tener que sefialar dénde eran mas habituales los

dolores, vemos que:

Morado: zona mas senalada.

CUELLO
Rojo: 22 zona més sefialada.

» HOMBRO
'. % " " o
LI «" o *] _ coLumna
o * DORSAL

— CODO

— MANO/MUNECA
De manera similar, las observaciones directas en —_— )
aulas y departamentos confirmaron que, en algunas %% LONGAR.

CADERA/MUSLO

aulas, la distribucibn del espacio no es

— RODILLA

ergonémicamente adecuada, lo que resulta en un

potencial trastorno de dolencias

musculoesqueléticas, lo cual destaca la necesidad

de programas de ergonomia para preveniry corregir o T OPRLEVER

factores relacionados con el disefio del espacio y la organizacién del trabajo, con el objetivo
final de mejorar el bienestar de los empleados y reducir el ausentismo debido a lesiones

ergondémicas.

Podemos ver en la siguiente grafica como al igual que en otros sectores, el uso continuado
de PVD es uno de los riesgos existentes mas perjudicial y como existen otros como los ritmos
de trabajo y sus relaciones que en estos momentos es bajo pero comienza a ser una tendencia

en alza que es necesario evaluar y asi prevenir.
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RIESGOS EXISTENTES, RIESGOS EVALUADOS Y RIESGOS QUE SE DEBERIAN EVALUAR
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O Riesgo existente @ Riesgo evaluado @ A evaluar

00

S04

404

30

PORCENTAJE DE RESPULSTAS

0K 113 ™= "o e | 44 ATER el TNOCT REA DISTAR OTROS
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Imagen del Manual para la evaluacién y prevencion de riesgos ergonémicos y psicosociales en la PYME

Los hallazgos obtenidos a través del REBA en el estudio ergonomico del IES Libertas
muestran un alto porcentaje de docentes con tension en el cuello, la regiéon lumbar, todos con
algun grado de dolor, y las evaluaciones realizadas segun el método REBA colocan varias
posiciones de los trabajadores en un grado de riesgo moderado, alto o incluso muy alto. Estos
resultados también se comparan muy bien con investigaciones sobre trastornos
musculoesqueléticos en el sector educativo en Espafia y en Europa en general, donde las
tasas de prevalencia de estos trastornos entre los docentes suelen oscilar entre el 40 y el
60%. Pues como podemos ver en la siguiente grafica tendriamos mas de un 70% de
prevalencia en riesgos medio, alto y muy alto, lo cual es preocupante ya que hablamos de un
40% de la plantilla encuestada, lo cual se puede extrapolar al resto del equipo docente.

NIVEL DE  NUMERO DE % ACTUACION
RIESGO DOCENTES
Inapreciable 5 11,9 No es necesaria actuacion

Bajo 7 16,7 Puede ser necesaria la actuacion
Medio 18 42,8 Es necesaria la actuacion

Alto 9 21,4 Es necesaria la actuacién cuanto antes
Muy alto 3 7,1 Es necesaria la actuacion de inmediato
42 100

Las evaluaciones con el método REBA han indicado que hay muchas tareas de actividad
docente donde las posturas estan en niveles de riesgo ergonémico de medio a alto, sefialando

la necesidad de una intervencién para ajustar la postura.
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Asi pues en las siguientes tablas vamos a poder observar como existe una comparativa donde
cada docente atribuye su dolencia mayoritaria a una parte del cuerpo insistiendo también que
existen algunos de ellos que tienen varias dolencias al mismo tiempo, pero destacando en
este caso solamente una, vemos como la comparativa es muy parecida a la expuesta en la

tesis doctoral de Rey-Merchan.

Parte del cuerpo Hombres Mujeres
lesionada Nimero V% Nimero %

Cuelo €080 214 14970 786
Espalda 5552 31,0 63,0
Tronco L7 389 269 611
[Extremidades superiores 10956 46 e0701 654
Extremidades inferiores ~ 15.979 323 67,7
Miltiple 2180 285 5463 75
Sin informacion 2414 37,0 63,0
Total 42878

Imagen sobre el porcentaje de hombres y mujeres segun el tipo de lesion. Rey-Merchan MC(2022). Tesis doctoral.

Los datos de la siguiente tabla estan extraidos del cuestionario NMQ. Nordic
Musculoskeletal Questionnaire tomado de una muestra de 42 profesores (repartidos en 20

hombres y 22 mujeres) de un total de 110 profesores.

Parte del cuerpo Hombres Mujeres :
: ’ Hombres % : Mujeres %
lesionada (Numero) (Numero)

Espalda

Extremidades
superiores

Extremidades

inferiores

Multiple
Trabajo temporal

Trab. indefinido
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Ademas, las instalaciones que toman medidas de prevencién adecuadas tienen indices de
riesgo mas bajos y que se deben implementar mejoras que se adapten a los entornos donde
existen debilidades. En este sentido, las comparaciones indican que, aunque la tasa de
accidentes ergondmicos de IES Libertas se encuentra algo por encima del rango del sector
este centro necesita intervenir en ciertas areas, como la adecuacion del mobiliario y la

programacion de pausas activas, para minimizar riesgos y promover el bienestar del personal.

Esta comparacién no solo sitta el estudio en contexto, sino que también orienta el desarrollo
de intervenciones que estan alineadas con las normas europeas, siendo asi efectivas en la

reduccion del absentismo y en el aumento de la productividad del centro.

Ademas basandonos en el Plan de actuacion contra la siniestralidad laboral 2020 — 2021 en
la Comunitat Valenciana — dafios derivados del trabajo (INVASSAT) observamos que los
incidentes y los accidentes sin baja no se tienen en cuenta para realizar el calculo, teniéndose
solamente en cuenta los accidentes con baja desde leves hasta muy graves, en este caso
podemos deducir que soélo tiene en cuenta cuando al sistema le cuesta dinero, razén por la
gue gana peso la inversién en recursos preventivos. En la segunda grafica podemos ver que

existe un consenso en la calidad de las investigaciones y es que resultan muy mejorables.

Teniendo en cuenta a nuestro centro estudiado vemos que no se investigan las causas o
directamente se obvian los accidentes de trabajo con o sin baja por motivos de carencias

ergondmicas o fallos en la prevencién de riesgos tanto posturales como en PVD.

Participacidon de la modalidad preventiva en la gestion
Valoracion del téenico sobre la calidad de las investigaciones

Investigan los incidentes 22,0% TB,0%
MUY BUENA ID,S%

Investigan los accidentes sin
’ 32,3% 67,7%

Investigan los accidentes con
- - 68,3% 31,7%
baja ACERTABLE 23,5%

Investigan las enfermedades
VESHRaTl Tes BT 38,3% 61,7%
profesionales MEIDRABLE 42,1%

Rewvisan la ERL y adoptan

medidas con motivo de las 72,2% 27,8% ~ -
Implantan de las medidas
correctoras con motivo de las 53,1% 46,9%
investigaciones NLILA 10,4%
1c 1

208 25% 0% 35% A0%
5l Mo

Imégenes de INVASSAT 2020-2021
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5.2.- Propuesta de medidas preventivas a aplicar en el IES Libertas

Las propuestas de medidas preventivas se dirigen en tres sentidos: la informativa, pues

existe un 83% del equipo docente encuestado a través de preguntas directas dice no estar

informado de los riesgos que comporta un espacio de trabajo mal acondicionado; la

accionable sin coste econ6mico, que es aquella que se propone al equipo directivo a través

de este mismo estudio para que implemente en el minimo tiempo posible y que es capaz de

convertirse en proyecto de centro, todo ello debe proponerse al claustro y que éste vote de

manera positiva, por lo que entendemos que lleva su proceso a nivel de tiempo; y por ultimo,

la accionable con coste econdmico, en este caso hablamos de mobiliario ergonémico cuya

implantacién puede valorarse de manera gradual o destinar una partida importante para actuar

desde ya para paliar las dolencias hasta ahora expuestas.

INFORMATIVA

m FACTORES DESENCADEMANTES REPERCUSIONES PAUTAS PREVENTIVAS

Mantenimiento = Incorrecta postura lumbar. = Desequilibrios oscilatorios
excesivo de la = Mantenimiento excesiva y (UE DrOVOCAN un aumentio
posicidn erguida estatico de la postura. de |a tensidn lumbar.
= Deficiente preparacion fisica y = Lontracciones permanenies
ruscular, de la musculatura

antigravitatomia con la
consiguiente aparicion de
fatiga muscular

= Facilita la aparicidn de
hiperlordosis lumbar.

Mantenimiento = Mantenimiento excesiva de la = Bloqueo de la zona cervical.
excesivo de la postura. = Desalineacion de la
posicidn sentada = Deficiente apoyo de la espalda musculatura de la celumna
en el respaldo de la silla. vertebral con la aparickin
= Flexion excesiva de la espalda de sobrecarga muscular en
para acceder a la documentacion las zonas cervical y lumbar.

depositada en la mesa.

Flexian inadecuada = Escribir por encima de la sobrecarga de la

de la columna cintura escapular (hombro), musculatura cervical.
produciéndose una hiper-exlension sabrecarga de |a
de la columna. musculatura lumbar

Escribir flexionando la columna
vertebral, por ejemplo en
situaciones donde el encerado
estd cerca del suelo.

Imagen extraida de los Riesgos Ergonémicos en el sector Educativo.

= Alternar postura sentada con postura de
pie

« Ejercicios de flexibilizacion de la
musculatura de la espalda en general y
miembros inferiores

= Cambiar €l apoyo de los pies, alternando
el peso sobre el derecho y luego sobre el
ipquierdo.

= Separar ligeramente las piernas con una
ligera flexidn de ambas, para descargar de
tensidn la zona lumbar,

= Ejercicios de estabilizacion de la pelvis para

favorecer las flexiones alineadas.

Desplazamizntos cortos para aligerar la

tensian de la musculatura,

= Mantenimienta de la espalda recta.
alternar postura sentada con posiura de
pig,

Abrir de 1007 a 110 el angulo establecido
entre el tronco y las piemas para favorecer
la alineacion de la espalda (espalda recta).

= Al escribir en el encerado no podemas
superar la altura de la cabeza. Si fuera
necesario utilizaremos un escalon estable.

= Utilizar los miegmbros inferiores para realizar
la flexidn.

Para que una carga se eleve de manera segura, se debe seguir una lista de pasos generales

para asegurar el bienestar fisico del trabajador.
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Planificacion de la Elevacioén:

1. La elevacion debe ser planificada, ante todo.
a. Uso de ayudas mecanicas adecuadas, siempre que estén disponibles.
b. Leerlas advertencias en la etiqueta sobre cualquier riesgo con la carga (centro
de gravedad inestable, materiales peligrosos como corrosivos, etc.).
c. Considerar cuidadosamente la carga, especialmente su forma, tamafio, area
de agarre, peso tedrico y puntos peligrosos si no hay advertencias claras.
2. Sila carga es demasiado pesada o si se requiere adoptar posturas incomodas para
levantarla, se debe buscar ayuda.
3. También se debe considerar la ruta por la cual se transportara la carga y su destino

final, despejando los materiales que obstaculicen su paso.

Posicionamiento de los pies:

e Posicién natural y parejo con los dedos gordos apuntando hacia adelante o
ligeramente girados hacia fuera.
o Pies separados a la altura del ancho de los hombros para proporcionar una buena

base y minimizar la posibilidad de perder el equilibrio.
Postura durante la elevacion:

¢ Mantener la espalda recta con la barbilla metida durante todo el ejercicio.

e Evitar arquear la espalda.

¢ No doblar demasiado las rodillas ni forzar el cuerpo girando el torso o colocandolo de
manera incomoda.

¢ Mantener un agarre soélido en la carga para evitar que se deslice o caiga.
Ejecucién del levantamiento:

o Realizar una elevacion suave, sin sacudidas, para evitar lesiones.
¢ No girar el cuerpo y mantener la carga cerca del cuerpo para minimizar el estrés en la

parte inferior de la espalda.
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Descenso de la carga:

e Al bajar la carga, especialmente si es a una altura superior, como a la altura de los
hombros o mas alto, bajar a media altura y cambiar de posiciébn de manos si es
necesario.

e Ajustar la carga una vez colocada si se requiere.
Consideraciones Adicionales:

o Es importante espaciar las elevaciones para prevenir la fatiga y limitar posibles

lesiones.

Incorrecto Correcto

Para un percentil 95 en hombres y mujeres estos son los kilogramos que podria manipular en

funcion del sexo:

- 25 Kg. Hombres
- 15 Kg. Mujeres

En el grafico viene la carga méaxima admisible segun la

manipulemos en unos rangos de altura, distancia horizontal

y peso (hombres y mujeres).
Prevencién de riesgos musculoesqueléticos en el &mbito educativo

Las medidas a tomar para prevenir riesgos y garantizar la salud y el bienestar de los

trabajadores deben abordarse con una serie de acciones preventivas.
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Postura Adecuada

La mas importante es mantener una postura adecuada al trabajar. Esto significa
colocar correctamente la silla y el escritorio para sentarse con la espalda recta, los pies
planos en el suelo y los brazos en una posicion cdmoda mientras se trabaja.

Una buena postura protege la espalda, el cuello y otras partes del cuerpo del dolor y

las lesiones.

Cambio de actividades

También se debe alternar entre diferentes tipos de trabajo y no permanecer inmoviles.
Es necesario cambiar de tarea y moverse con frecuencia para evitar la rigidez y la
fatiga muscular. Por ejemplo, esta la norma 5:1 (es decir 50 min. en posicion sentado

con PVD y 10 min. cambio de posicion)

Ergonomia del puesto de trabajo

Medidas relacionadas son asegurar la ergonomia del puesto de trabajo. Esto incluye
el mobiliario y equipo adecuado para que alguien esté comodo y seguro.
Debe haber un buen soporte lumbar, las sillas deben estar a la altura correcta y los

monitores deben estar al nivel de los ojos para que no se esfuerce el cuello.

Shoiden
relias2

Back sapport

Powt Sat on
the Socr

Imagen de iStockphotos
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Organizacion del Trabajo

Una buena organizacién del trabajo también es critica para minimizar los riesgos
musculoesqueléticos.

Las tareas de los docentes deben organizarse de manera que se evite la sobrecarga
fisica y se permita tomar descansos frecuentes.

Distribuir las tareas equitativamente puede aliviar las cargas y disminuir los niveles de
estrés y cansancio, a través de cuadrantes de trabajo donde se especifique las horas
a trabajar en los puestos de trabajo, adaptandose siempre al convenio que regula la

docencia.

Capacitacion e informacion

Es importante informar y capacitar a los trabajadores sobre los riesgos y su prevencion.
Es necesario educar a los docentes sobre los posibles riesgos musculoesqueléticos y
sobre las formaciones preventivas.

Esto implica aprender ejercicios para levantar adecuadamente, mantener una postura

adecuada y estirarse.

Estado fisico general

Un buen estado fisico general también es un factor preventivo importante. Para ello se
promoveran las propuestas accionables sin coste ademas de realizar charlas gratuitas
para alumnos y profesores sobre los beneficios que tiene la actividad fisica habitual
tanto a nivel emocional como postural, que es el que nos atafie. Ademas se ha
conseguida realizar un convenio con el centro de entrenamiento Crossfit72, colindante
al centro educativo y que tiene una gran amplitud de horario en cuanto a actividades
gque pueden encajar en las horas libres que pueden tener los docentes.

La natacién también es muy buena para la espalda y para todas las demas
articulaciones, realmente, porque tiene bajo impacto. Esos son musculos que se

fortalecen, flexibilidad que se mejora vy, si, un riesgo reducido de lesiones.’
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Pasturas inadecuadas

Imagen extraida de los Riesgos Ergonémicos en el sector Educativo.

Con el fin de evitar problemas visuales en el uso de pantallas con visualizacion de datos, se
deben establecer medidas preventivas para mantener una buena funcién visual de los

trabajadores.

Primero, asegurar la buena calidad en sus pantallas para reducir el deslumbramiento,
aumentar el contraste y eliminar el llamado parpadeo de pantalla. Estas mejoras pueden

minimizar la fatiga visual y mejorar la comodidad durante el trabajo.

También es una buena idea seguir la regla del 20/20, que significa mirar a una distancia de a
una distancia larga o asomarse por la ventana durante 20 segundos cada 20 minutos de
trabajo frente a la pantalla. Esto ayuda a que los ojos se relajeny liberen la tensidbn acumulada.
Tomar un descanso de aproximadamente diez minutos cada 90 minutos de tiempo frente a la
pantalla también es una buena manera de prevenir el cansancio ocular. Durante estos
descansos, los empleados pueden participar en actividades sin pantalla, dando descanso a

sus 0jos.

Se pueden usar gotas para ojos no medicadas humectantes para mantener los ojos hidratados
y aliviar la sequedad (siempre con prescripcion médica, consultando al Servicio de Prevencion
de la Conselleria). Otra cosa importante que se puede hacer es suavizar temporalmente los
0jos mientras se trabaja. Esto puede significar parpadear con frecuencia y mirar a la distancia

para cambiar el enfoque y aliviar la tension.
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También es beneficioso cerrar los ojos y rodar el globo ocular hacia el techo, mantener dos
respiraciones y luego mirar hacia el suelo. De manera similar, uno puede relajar los masculos
oculares mirando hacia la derecha y luego hacia la izquierda, y también moviendo el globo

ocular en direccién de las manecillas del reloj y luego en direccion contraria.

N
: Ejercicios para mejor la vision y evitar los
problemas de vista por exceso de horas de
ordenador o de pantallas con luz azul.
] ) o
t2 ’
PASO 1 PASO 2 PASO 3
OSCURIDAD TOTAL DERECHA-IZQUIERDA, DE ESQUINA A ESQUINA
IZQUIERDA-DERECHA :
PASO 4 PASO 5 PASO 6
ROTACIONES ARRIBA-ABAJO, DESCANSO

ABAJO-ARRIBA

Imagen de https://www.unipiloto.edu.co/pausas-activas-visuales/

Otra forma de hacer que los ojos descansen es contraer los musculos faciales en una
expresion, mantenerla durante tres segundos y luego soltarla, lo que puede mejorar la vision.
Estas técnicas ayudan a reducir la tension en los muasculos faciales y oculares, lo que te hace

sentir y ver mas comodamente.

El enfoque preventivo debe centrarse en primera instancia en la organizacién del trabajo. Esto
significa incorporar en el lugar de trabajo las demandas intelectuales del personal y adaptar
los ritmos y contenidos de trabajo al trabajador. Mantener una variedad de actividades para
evitar la monotonia ya que estas pueden causar fatiga y frustraciéon. Involucrar al trabajador
en las actividades laborales y permitir la autonomia en el trabajo son estrategias para mejorar
la satisfaccion y reducir el estrés. Ademas, informar y capacitar a los trabajadores sobre los

riesgos y su prevencion es necesario para garantizar un entorno laboral seguro.

Las deficiencias ergonémicas en el lugar de trabajo son un factor importante que contribuye a

muchos de los riesgos que surgen del uso de equipos de visualizacion de datos. EI RD
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488/1997 establece los requisitos minimos de seguridad y salud para el trabajo con pantallas,
gue define las condiciones que deben cumplir los puestos de trabajo con PVD vy las
precauciones que los trabajadores deben cumplir. Para controlar los peligros relacionados con
el trabajo informético, se deben tener en cuenta cinco factores: el disefio de la estacion de
trabajo, los componentes de la estacion de trabajo, el entorno fisico, la interaccion entre el

usuario y el ordenador, y la organizacion del trabajo.

La estacion de trabajo debe ser de un tamafio adecuado y configurada para permitir facilidad
de movimiento y variaciones en la postura. El &rea alrededor de la mesa debe mantenerse
libre para que se pueda trabajar en ella y moverse alrededor del trabajador al mismo tiempo.
Tiene que haber al menos 115 cm entre la parte trasera de la mesa y la parte posterior del
escritorio para que la silla pueda pasar facilmente alrededor de la mesa o escritorio y 2 m2 de
superficie libre detras de la mesa o escritorio para que la silla se pueda mover comodamente.
Esto es necesario para permitir que los trabajadores realicen sus tareas de manera comoda

y segura, y para minimizar el riesgo de dafios musculoesqueléticos.

N =160 m »

=120 m

=115 m

Imagen extraida de los Riesgos Ergondmicos en el sector Educativo.

Los elementos de la estacion de trabajo, en particular la pantalla, deben ser observados para
garantizar un manejo ergonémico de unidades de visualizacion de datos. La pantalla no debe
tener parpadeos o destellos inestables que puedan inducir fatiga visual y distraer la atencion

de los docentes.

La pantalla también debe tener controles de brillo y contraste, para que el usuario pueda
ajustarlos a su nivel deseado y, en algunos casos, a la iluminacion del entorno. Ademas, la
pantalla debe ser inclinable y controlable, para que el usuario pueda encontrar facilmente la

mejor posicion para su trabajo. En cuanto a la ubicacion de la pantalla, esta debe estar
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posicionada a una distancia del usuario de mas de 40 cm. Esta es la distancia donde comienza

a reducirse la tension ocular y puede iniciarse una visualizacion cémoda.

La altura de la pantalla también es importante; la pantalla debe estar colocada para ser vista
en el &rea entre la linea horizontal y los 60° por debajo de la linea horizontal del ojo. Este
disefio tiene como objetivo mantener el cuello firme para que no se vea forzado a adoptar

posiciones antinaturales (evitando asi el dolor y las lesiones musculoesqueléticas).

Imagen extraida de los Riesgos Ergonémicos en el sector Educativo. FETE Ensefianza. UGT

El teclado y el raton deben ser inclinables y mantenerse separados de la pantalla para lograr
una buena postura y evitar que los brazos y las manos se cansen. Esto permite al trabajador
mover estos elementos a una posicion que le resulte cobmoda, minimizando asi el estrés
muscular. Ademas, debe haber suficiente espacio frente al teclado donde el usuario pueda
descansar los brazos y las manos sobre la mesa, lo cual es importante para prevenir la fatiga
y otras lesiones relacionadas con la postura de incomodidad. El acabado del teclado debe ser
mate para que la visualizacion no se vea afectada por reflejos, los cuales pueden causar fatiga
ocular y reducir la visibilidad. Los reflejos en superficies brillantes pueden ser duros para los
ojos, causando problemas de vision a largo plazo. Finalmente, es una buena idea usar un
reposamufiecas. Este cojin proporciona una amortiguacion extra, lo que puede ayudar a
mantener la mufieca en una posicidn neutral, asi como aliviar el malestar y prevenir trastornos
musculares en la region de la mufieca. El cojin puede evitar el sindrome del tunel carpiano y

otras enfermedades causadas por el uso repetido del teclado y el raton.
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e 5

Posicidn correcta Posicion incorrecta

Imagen extraida de los Riesgos Ergondmicos en el sector Educativo. FETE Ensefianza. UGT.

Al intentar tratar o prevenir lesiones posturales, debemos prestar atencién a otros aspectos

del lugar de trabajo para hacerlo ergonémico.

El escritorio 0 mesa de trabajo debe ser de 160x80cm y antirreflectante para evitar que el
resplandor y los reflejos causen fatiga visual. También debe ser lo suficientemente grande
como para sostener el monitor, teclado, documentos de trabajo, etc., para permitir que los
trabajadores mantengan una postura ergondmica. La ausencia de estas medidas puede
causar lesiones posturales cuando una superficie de trabajo inadecuada hace que los

trabajadores asuman posturas no naturales e insalubres.

La ergonomia de la silla de trabajo también es importante. Debe ser fuerte pero suave,
permitiendo al usuario la capacidad de moverse y tener una postura de asiento adecuada. La
silla también debe tener una altura ajustable para la comodidad del trabajador. El respaldo
idealmente es un respaldo reclinable ajustable (también puede ser ajustable en altura) que
sobresale ligeramente para proporcionar apoyo a la region lumbar. Es crucial que este soporte

lumbar se mantenga para proteger contra el dolor de espalda y las lesiones en la espalda.

O

Imagen de iStockphotos.
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Otro factor para considerar es la ubicacion del ordenador. Los problemas principales surgen
cuando usamos la computadora colocada a un lado, lo que hace gque el cuello se gire de forma
poco natural y ejerza tension sobre el cuello, resultando en dolor cervical. Una pantalla
demasiado cercana puede causar fatiga visual, mientras que una pantalla demasiado alta
puede inducir problemas en las vértebras cervicales. No hay suficiente espacio para dejar
descansar las mufiecas y los antebrazos mientras se escribe o se usa el ratdn, lo que puede

resultar en molestias musculoesqueléticas en esas regiones.

Posicidn incorrecta Posicion correcta
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Imagen extraida de los Riesgos Ergonémicos en el sector Educativo.

Para hacer que teclear y navegar sea mas comodo y evitar la fatiga en el brazo, el teclado y
el raton deben poder inclinarse y estar separados del monitor. Esto permite al trabajador variar
la ubicacion de estos dispositivos segun sea necesario, evitando asi la fatiga muscular. Y por
ultimo, pero no menos importante, debe haber suficiente espacio frente al teclado para que el

usuario pueda descansar sus brazos y manos sobre la mesa. Este espacio (minimo 10 cm.)
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es esencial para prevenir sobrecargas y otras lesiones relacionadas con la postura causadas

por un soporte insuficiente.

La superficie del teclado debe ser mate, para evitar reflejos de luz que puedan agravar la
fatiga visual y la distraccion. El resplandor de los reflejos en una superficie brillante puede

cansar los ojos y eventualmente causar problemas oculares a largo plazo.

Esquema resumen sobre la postura ideal a adoptar y la correcta
disposicidn de los elementos del puesto de PVD para evitar lesiones

4

onomicas.

Cabeza,/ouello en

posicitn recta.
Boede supesior del monitor 2l nive Hombras relajados
e los 0jos ¢ algo por debajp

»

ﬁ 1 Antebrazos y
1l. hrazes a 90° a

PO mas

Rabdn,/dispositivos
de entrada proximos
al tedade

Codos
pegados
#l tuerpo

Fiernas y
muslos & 90
0 Un poco
mas

Anitebrazis,
MUReCas,
mangs en
linea recta

Pies pegadas al suel

Muslo v espalda a %0
o sabre un reposapié VI A 4 3

Ooun paco mes

Imagen extraida de los Riesgos Ergonémicos en el sector Educativo.

En cuanto a la iluminacién, la iluminacion general y especial (luces de tarea) deben
proporcionarse condiciones luminosas optimas en términos de cantidad y calidad de luz entre
la pantalla y su entorno. Es importante que no haya reflejos sobre la pantalla, perturbando el
entorno mientras los trabajadores utilizan este tipo de equipo y causando fatiga visual y
adoptando una mala postura. Las estaciones de trabajo deben organizarse para evitar el
deslumbramiento directo o reflejos distractivos en las pantallas de video desde esas fuentes
secundarias de luz. Esto es crucial para la proteccion de los ojos del operador y evitar
posiciones incobmodas que puedan causar trastornos musculoesqueléticos. Las ventanas

también deben estar equipadas con dispositivos de sombreado adecuados y ajustables para

Ignacio Antonio Pastor Lopez 60



UMH - Méaster universitario en PRL. TFM

ayudar a controlar la cantidad de luz natural que llega al lugar de trabajo. Estos elementos
permiten controlar el nivel de luz natural que entra en las areas de trabajo, creando un entorno

mas comodo y minimizando los reflejos.

También es importante informar y capacitar a los trabajadores que utilizan PVD, deben ser
educados sobre los peligros del uso de pantallas y capacitados en las mejores practicas para
evitar estos peligros. Los habitos de trabajo saludables se basan en la educaciéon y la
conciencia. El disefio del trabajo también debe proporcionar formas correctas de
estructuracion de tareas. El trabajador debe tener suficiente autonomia para seguir su propio
ritmo de trabajo y tomar pequefios descansos informales para evitar la sobrecarga fisica,
visual y mental. El trabajo intermitente en el monitor con otras tareas menos exigentes a nivel
visual o musculoesquelético es una buena medida preventiva contra la fatiga. Por ejemplo, un
docente de informética que debe escribir informaciéon en un ordenador podria alternar este
trabajo con otras tareas del centro como guardias, atencion a padres, tutorias,... Es importante
tomar descansos antes de que uno se canse; el descanso no debe compensarse aumentando
el ritmo de trabajo en la fase activa. jEs mejor tomar pequefios intervalos frecuentes que un
descanso largo de una vez! Los descansos deben permitir que el trabajador descanse los
0jos, cambie su posicion y dé algunos pasos. Observar escenas distantes, cambiar de postura
y caminar son todas buenas actividades orientadas a aliviar la tension acumulada y mejorar

la salud en general.
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ACCIONABLES SIN COSTE ECONOMICO

En primer lugar, se muestra un estandar de espacio de trabajo que se ha conseguido para
aplicar al resto de aulas y seguir asi una linea de trabajo. En este caso conseguimos que una
canaleta retna todos los cables y el espacio de trabajo quede cercano a una fuente de luz

natural y practicamente despejado para que pueda funcionar cualquier docente que quiera

impartir una clase.
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El segundo paso accionable sin coste econdémico es la implantacién los cambios de clase

general, tanto para alumnos como para docentes, por ello se necesita que las aulas sean
limpias y accesibles entre si, todo ello se puede lograr salvo en casos especificos de aula
como la Educacion Fisica, Laboratorio, Artes Plasticas, Tecnologia y Masica que deben tener

su departamento inamovible por cuestion de logistica.

La tercera propuesta dentro de este bloque implica al departamento de Educacion Fisicay se
trata de algo novedoso pero puede reportar grandes beneficios al claustro, tanto a nivel fisico
como a nivel emocional. Todo esto se plantea al equipo directivo que recoge la propuesta, la
analiza y la plantea dentro de un claustro, con posibilidad de enviar a Conselleria d’Educacio
la propuesto y gestionar posibles ayudas econdémicas para sufragar gastos en material, pero
hasta entonces se pueden utilizar los materiales existentes en el gimnasio ya que solamente
hablamos de colchonetas, balones, pelotas de tenis y algin elemento mas que el
departamento pueda reciclar y aprovechar. Esta propuesta seria la realizacion de actividades
encuadradas en el ambito de la relajacion y el fortalecimiento de la musculatura, ademas del

aprendizaje en la respiracion y meditacion complementaria como el yoga, el pilates y el
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ejercicio funcional, con el programa llamado YOPIFUN, quedando el cuadrante de la siguiente

manera y siempre realizado a la hora del patio/recreo:

DIA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
ACTIVIDAD Yoga Pilates Funcional Yoga Pilates

Plazo de 3 meses. Comienzo junto con el curso escolar 2025-2026.
implantacién

Departamento de educacién fisica
ACCIONABLES CON COSTE ECONOMICO

En este Ultimo apartado relacionaremos una serie de demandas ya expresadas a lo largo de
este trabajo y que indica el precio indicado con la compra de una determinada cantidad

ofrecida por la empresa Ofiprix.

Periodicidad Responsable Inversién Plazo de

Implantacion

de 10.000€
sillas periodica) estudios 55 sillas a 180€

Jefatura 6 meses

[T elaWe = Anual (revision
ergonémicas cada unidad

ajustables

RS EIEEI MY Unico o Departamento 12.250€ 1 afo
mesas olesl mantenimiento  de 35 mesas a

altura anual mantenimiento  350€ cada

regulable unidad

Programas Trimestral Departamento 1.000€ 3 meses
formativos vy de formacién Complemento al

talleres en servicio

ergonomia contratado en

concepto de

formacion

presencial

El concepto de la propuesta consiste en combinar medidas organizativas, técnicas y de

formacion para mejorar la situacion ergonémica en los lugares de trabajo de ensefianza.
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En primer lugar, el mobiliario y el equipo de trabajo deben mejorarse adquiriendo sillas
ergondémicas ajustables, mesas altas y soportes para monitores. Esto puede aliviar el estrés
musculoesquelético y promover buenas posturas durante la jornada laboral. Todo esto se
basa en normas como el Real Decreto 488/97 de PVDs y las recomendaciones propuestas
de UNE-EN ISO 9241. Al mismo tiempo, los disefios de trabajo y de las aulas deben
reconstruirse para permitir una distribucién adecuada que evite posturas estaticas constantes
y asegure un flujo de aire y una iluminaciéon adecuados RD 486/97. El establecimiento de
descansos activos y ejercicios de estiramiento para realizar en momentos fijos a lo largo del
dia puede ayudar a disminuir el cansancio de los docentes y promover su bienestar general
dentro del marco de los principios de prevencion de riesgos laborales incluidos en la Ley
31/1995.

También se indica la implementacién de formaciéon ergonémica para docentes y personal
administrativo, asi como talleres especificos. Estos programas deben inculcar la teoria y la
practica de la importancia de una buena postura, el uso adecuado del equipo y mobiliario y
técnicas de autogestion y manejo del estrés. La formacion regular es un instrumento
importante que puede contribuir a crear una cultura de prevencién y a desarrollar la

responsabilidad individual y colectiva en el entorno educativo.

Finalmente, se recomienda desarrollar un sistema de seguimiento y evaluacion que debe
incluir encuestas de satisfaccion y evaluaciones ergonémicas para evaluar el impacto de las
medidas adoptadas. Ademas, es importante establecer una comunicacion abierta para que
los empleados puedan informar problemas o proponer soluciones, lo que facilita la
recopilacién de retroalimentacién continua y brinda una oportunidad para adaptar
intervenciones a las necesidades especificas del centro. En conjunto, tales intervenciones no
solo protegerian la salud y el rendimiento de los docentes, sino que también ayudarian a
abordar el absentismo y los costos relacionados con el absentismo asociado a las bajas por

enfermedad.

Ignacio Antonio Pastor Lopez 65



UMH - Méaster universitario en PRL. TFM

6.- CONCLUSIONES

Este estudio ha permitido identificar importantes riesgos ergonémicos en el trabajo de los
profesores del IES Libertas, basandose en cuestionarios, evaluaciones ergondémicas y

observaciones directas.

Se descubridé que casi todos los profesores sienten dolor musculoesquelético, especialmente
en el area del cuello y la zona lumbar, debido a posturas prolongadas y el uso incorrecto del
mobiliario. Ademas, se han encontrado factores de riesgo organizacionales y educativos que
contribuyen al riesgo, tales como la ausencia de pausas activas y la baja conciencia sobre

posturas saludables.

La comparacion de los datos obtenidos en el IES Libertas con estudios sobre ergonomia en
la educacién a nivel nacional y europeo indica que el nimero de accidentes se sitia por
encima del promedio e identifica y prioriza oportunidades de mejora, lo que recomienda una
intervencion rigurosa. Estos programas comprenden ajuste de mobiliario, redisefio de oficinas
y programas de formacién en ergonomia, asi como propuestas de vida activa y saludable

alcanzable en el propio centro.

Como se indicé al principio, la defensa, promocion y mejora de la salud laboral es un deber
de interés publico segun la Ley 31/1995. Dicha ley en su articulo 22 establece que el
seguimiento de la salud se concentrard en el aspecto estrictamente laboral y que el
empleador, en este caso la Administracion, organizara para que todos los trabajadores tengan
exdmenes meédicos en servicio a intervalos adecuados respecto al riesgo asociado a su

ocupacién. De esta expresion se derivan varios aspectos:

- Corresponde la Administracion, tener los instrumentos para realizar este seguimiento, por
sus propios medios (teniendo su propio médico, por ejemplo) o mediante un acuerdo escrito

para tales servicios con un proveedor externo. Esta va a ser la posicion mas probable.

- La supervision de la salud abarca a todos los empleados en su servicio, independientemente

de la naturaleza o duracion de su relacién laboral.

- Los reconocimientos médicos no deben ser genéricos, sino consistentes con los riesgos
especificos del trabajo, independientemente de cuan diferentes sean y la naturaleza de los

riesgos a los que estan expuestos.
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El desarrollo del derecho a la vigilancia de la salud, creado bajo la Ley 31/1995 de Prevencién
de Riesgos Laborales y los Servicios de Prevencion, como indica expresamente es un derecho

y para llevarlo a cabo, el empleado debe consentir en el procedimiento.

La vigilancia de la salud de los empleados es habitual en otras industrias con examenes
anuales. El Reglamento de Servicios de Prevencion requiere que la vigilancia de la salud se
complete la primera vez que se inicia el trabajo o se asigna trabajo que introduce nuevos
riesgos para la salud, cosa que cada vez ocurre menos ya que en este caso el docente realiza
una declaracién responsable afirmando que puede desempefiar sus labores sin tipo alguno
de problema, esta practica es reciente ya que anteriormente se debia realizar una visita al
médico de cabecera para que este expidiera un reconocimiento positivo, en vista de la
burocracia y la poca efectividad que dicha accidén tenia se ha optado por hacer responsable
al trabajador directamente de su autopercepcidon. También es obligatorio después de que los
empleados han estado fuera del trabajo por largos periodos debido a problemas de salud,
para descubrir cualquier raiz en la dolencia y hacer recomendaciones adecuadas para
proteger a los trabajadores. En segundo lugar, debe repetirse de forma intermitente, la
periodicidad de repeticion debe fijarse segun la naturaleza de los riesgos a los que el

trabajador esta expuesto por una disposicion reglamentaria que lo establezca.

Por ultimo, hay que decir que la clave esta en la propuesta no econémica que se realiza que
el equipo directivo recibe con mayor atencidon, ya que en muchas ocasiones asocian
prevencién a gasto y en este caso, dos de los tres bloques expuestos y propuestos no implica
practicamente un desembolso, pues actla con los recursos ya disponibles en el centro y los
beneficios aportados pueden ser masivos, ademas con el proyecto pertinente pueden ser
beneficiarios de ayudas y subvenciones por parte de la Administracion ya que tiene un

caracter saludable y sostenible.
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8.- ANEXOS

ANEXO 1: Nordic Musculoskeletal Questionnaire

DESARROLLO

El Cuestionario Nordico concentra sus preguntas en los sintomas que se encuentran con
mayor fre cuencia en los trabajadores que estan sometidos a exigencias fisicas,
especialmente aquellas de origen biomecanico. Su utilizacion debe tener en cuenta los

propésitos con los que fue disefiado, los cuéles son:

a) Deteccion de trastornos musculoesqueléticos en un contexto de intervencién ergonémica:
La deteccién temprana de sintomatologia musculoesquelética puede servir como herramienta
de diagndstico para analizar los factores de riesgo a los que se exponen los trabajadores. La
localizacion de los sintomas puede ser expresion directa de los desajustes o
incompatibilidades del usuario en la ejecucion de su tarea, el disefio del puesto de trabajo, o

el uso de herramientas, entre otros.

b) Atencion en servicios de salud ocupacional o de prevencién de riesgos: Su uso puede
proporcionar medios para evaluar el resultado de los estudios epidemiolégicos sobre los TME.
Los profesionales de estos servicios pueden usar el cuestionario para multiples propdsitos,
por ejemplo, para el andlisis de la carga laboral, para el seguimiento de los efectos de las
mejoras implementa das en los puestos de trabajo, e incluso para ayudar a determinar la

evolucion de la salud de un trabajador con un TME.
Estructura del cuestionario

Las preguntas son de eleccion mdltiple y puede ser aplicado en alguna de las siguientes

formas:

- De manera auto-administrada, es decir, contestado por la propia persona encuestada, sin la

presencia de un encuestador. (Forma elegida)

- Aplicado por un encuestador, como parte de una entrevista
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CUESTIONARIO NORMMCO MUSCULOESOQUELETICO

1. Fedha de cumplmentacicn {Diafdes!Ana)

2. Zemn

1. O wuger z O Hombee 3 O oo
3. ;En qué ano naciste?

5. D= media, | cudnias hores trabajas a la semana?

........... haras a la semana

6. zCudnbo pesas?

8. ; Te corsideras diestrofa o zurdoda?
1. [ Diestroia 2 [ Zurdaia 3. [ Ambidiestroia

PROBLEMAS DEL APARATO LOCOMOTOR

Como responder al cusstionario

Por favor, pon una cruz en la casila corespandienie para
responder cada una de estas preguntas. Es posible que
fe surja aliguna duds mientras iatas de rellenar &
cuestionaric, par favor, intenta responder ko que refeje
mejor b caso.

En esie dibujo puedes wer la posicidn aproximada de las
paries del cuerpa a las que se refiere el cuestionano. Los
limites ro estdn definidos nifdamenie y alguras paries ==
sabreponen. Deberds decidic por B mismo’a en quéparte
tiznes o has fenido problemas (20 caso de tensros).
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ANEXO 2: Excel REBA

Grupo A: Analisis de cuello, piernas y tronco

CUELLO
Movimiento Puntuacion | Correccion
0%-202 flexién 1 Afadir + 1 si
) B hay torsion o Introduzca un valor
=20 flexidn o en o inclinacion entre 1y 3.
extensién |ateral 1
PIERNAS
Movimiento Puntuacion Correccion @ &
Soporte bilateral, Afadir + 1 si
andando o 1 hay flexiéon de
sentado rodillas entre -
309y 0% W
Afadir + 2 si
. las rodillas
Soporte unilateral, estan
soporte ligero o 2 flexionadas +
postura inestable
z:siﬂ:a{salvo Introduzca un valor
ks
entre 1y 4.
sedente) 2 o
TRONCO
Movimiento Puntuacion | Correccion
Erguido 1
. Anfadir + 1 si
020" flexion 2 hay torsién o
02-20° extensién inclinacisn
202-60° flexién 3 lateral
>20® extensién Introduzca un valor
3 entre 1y 5.
> 60" flexion 4
CARGA /| FUERZA
Introduzca un valor
0 1 2 +1 2 entre 0 y 3.
=5 Kg. 5a10 Kg. > 10 Kg. Instauracion rapida o brusca
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Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y muiiecas

Introduzca un valor
entre 1 y 2.

Introduzca un valor
entre 1y 3.

ANTEBRAZOS
Movimiento Puntuacion
60%-100% flexidn 1
flexién
<602 2
0
>100%
MUNECAS
Movimiento | Puntuacion | Correccion
| e
0%2-15°% Afadir + 1 @, -
flexién/ ! si hay — (1
extension torsién o Oz - R 1
y desviacion -
>15*f|cla‘xlon," 2 lateral @‘-.,__L
extension 5
BRAZOS
Posicion | Puntuacion Correccion
. . Anadir;
0 '20 1 + 1si hay
flexion/ abduccién o S
extension Rt ciBiL.
o0t 5 + 1 si hay I
:xtensién elevacién del AN
. hombrao. :
g%ﬁ'g_gn 2 -1 si hay apoyo ( \\ @%‘t;
flexién B posilira CRRORT
450-90% 3 favar de la ¢
gravedad.
=50¢ 4
flexién

Introduzca un valor
enire 1y 6.
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AGARRE
0 - Bueno | 1-Regular 2-Malo 3-lnaceptable
Buen aga- | Agarre Agarre posible | Incdmodo, sin agarre
rre y fuerza | aceptable | pero no acep- | manuallnaceptable u- T
de agarre table sando otras partes 1 entre 0y 3.
del cuerpo
ACTIVIDAD MUSCULAR

iUna o mas partes del cuerpo permanecen estaticas, por ej. S
aguantadas mas de 1 min. (S/N)?

;Existen movimientos repetitivos, por ej. repeticion superior a 4 S
veces/min. (S/N)?

¢éSe producen cambios posturales importantes o se adoptan
posturas inestables (S/N)? n

RESUMEN DE DATOS:
Grupo A: Analisis de cuello, piernas y tronco

PUNTUACION CUELLO";
PUNTUACION PIERNAS!":
PUNTUACION TRONCO!")
PUNTUACION CARGA/FUERZA"™;

N W N =

Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y mufiecas

PUNTUACION ANTEBRAZOS!™?: 1
PUNTUACION MUNECAS!™: 3
PUNTUACION BRAZOS!"®: 3
PUNTUACION AGARRE™: 1

Actividad muscular:

Una o mds partes del cuerpo permanecen estdticas
Existen movimientos repetitivos
No se producen cambios poesturales importantes ni posturas inestables
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NIVELES DE RIESGO Y ACCION:

Puntuacion final REBA™" ' 19

Nivel de accién!®* 3
Nivel de riesgo Alte
Actuacién Es necesaria la actuacién cuanto antes

Niveles de riesgo y accion
v punuscen | Miede | Inenencin poserior
0 1 Inapreciable No necesaria
1 2-3 Bajo Puede ser necesaria
2 4-7 Medio Necesaria
3 8-10 Alto Necesaria pronto
4 11-15 Muy alto Actuacion inmediata
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Tiemce

Cuelle

Rrages

1

Antebraze

L Musiecast)

FUERZA

I

ACTIVIDAD

PUNTUACION

FiNAL ’

Dewplo de hoja de pumtuacion diseiada para la pesible evaluacion por separado del lado dereche
e do del caetpo

gravedad.

puntuacion,
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Ejermplo de método REBA, segun articulo origingl
"Rapid Entire Body  Assessmeent  (REBAY,
Higrett & McAtamney, Applied Ergonomics.

P I rabaj li . Fisicterapeuta
realizando  tratamiento a una padente con
hemiplejia.

Catos:

Cuello en externsion.

Piernas en soporte bilateral v flexionadas
mas de 609,

Tronco flexionado mas de 609 v con
inclinacian lateral.

El padente esta sentado, asi que el
balance cargaffuerza que afecta  al
trabajador es inferior a 5 Kg.

Antebrazo flexionado menos de 602,

- El movimiento de la mufieca se encuentra entre 09-152 de flexion/extension
sin que se produzca torsidn o desviacion lateral.
- Brazo flexionado entre 459-90°, en abduccién v con postura a favor de la

- Se considera que el agarre es Regular.

- Hay gue tener en cuenta finalmente gue en este trabajo de fisioterapia s
producen cambios posturales importantes al manipular la pierna del padiente
por lo gue habrd que tener en cuenta este dato en la correccion final de la
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