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1. INTRODUCCION

Con el presente documento se pretende dar a conocer a las personas trabajadoras del
puesto de trabajo CAMARERQO/A, los riesgos y las medidas preventivas a adoptar para
evitar los posibles dafos a la salud. En él se le informa de todos los riesgos inherentes a
su puesto de trabajo, detallandose todas las medidas informativas en relacién con
aquellos riesgos que requieren de su especial conocimiento.

Puede haber riesgos asociados a otro tipo de medidas preventivas y/o correctivas,
distintas de la informacidn. Estas seran implantadas por su empresa segun lo establecido
en la planificacion de la prevencion.

Desde quirédnprevencién esperamos que este documento contribuya a la mejora de los
niveles de seguridad y salud en los puestos de trabajo.

2. INFORMACION DEL PUESTO DE TRABAJO CAMARERO/A

Las personas trabajadoras deberdn adoptar las medidas preventivas reflejadas en las
siguientes fichas de informacidn:

FICHAS ASOCIADAS AL PUESTO DE TRABAJO *
Bipedestacion prolongada
Ejercicios posturales
Uso de productos quimicos
Normas y recomendaciones de seguridad frente a riesgos eléctricos en baja tension
Manipulacién manual de cargas
Equipos de proteccién individual
Seguridad en desplazamientos
Carga mental
Estrés Laboral
Violencia y acoso sexual
Normas generales en caso de emergencia
Uso de herramientas manuales
Tareas de limpieza

Equipos de trabajo eléctricos
*Ver anexo “Fichas informativas asociadas”

RIESGOS DEL PUESTO DE TRABAJO

*Ver anexo “Riesgos del puesto de trabajo”
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2.1. MEDIDAS INFORMATIVAS A ADOPTAR

RIESGO 2: Caidas de personas en el mismo nivel

CONDICION DETECTADA

Orden y limpieza >> Cables en zonas de paso

MEDIDA

Los trabajadores deberan adoptar las siguientes medidas preventivas en el lugar de trabajo: - Canalizar los cables, mangueras, alargadores, etc. de los equipos de trabajo.
- No dejar cables, mangueras en zonas de paso. - Mantener las zonas de trabajo limpias y ordenadas. - Evitar almacenamientos temporales de material fuera de los
espacios habilitados para su acopio. - Mantener y respetar la sefializacion disponible en el centro de trabajo. - Circular por el centro por las zonas habilitadas a los
trabajadores. - En zonas de escasa iluminacién natural, utilizar iluminacién artificial fija o portatil.

CONDICION DETECTADA

Orden y limpieza > Caidas al mismo nivel por suelos resbaladizos: por presencia de objetos en zonas de paso (mochilas, materiales, ...), por residuos o derrames no
recogidos, por almacenamientos provisionales en zonas de transito.

MEDIDA

Las personas trabajadoras deberan adoptar las siguientes medidas preventivas en el orden y la limpieza del lugar de trabajo:

- Mantener el orden y la limpieza en el lugar de trabajo ayuda a evitar accidentes.

- Evitar la acumulacién de material que pueda favorecer los tropiezos y caidas (cajas, maletines, papeles, obstaculos, etc.).

- Guardar ordenadamente los materiales y objetos de uso habitual en funcién de quién los tiene que usar.

- Evitar la presencia de cables colgando o por los suelos en las zonas de paso (cables de equipos de trabajo, ordenador, etc.). Para evitar tropiezos con los mismos, se
han de proteger o fijar de manera adecuada.

- Las zonas de paso, salidas y vias de circulacion de los lugares de trabajo y, en especial, las salidas y vias de circulacién previstas para la evacuacién en casos de
emergencia, deben permanecer libres de obstaculos de forma que sea posible utilizarlas sin dificultades en todo momento.

- Disponer de lugares adecuados para almacenamiento, dejando libres las vias de paso.

- Limpiar y secar el suelo inmediatamente, en caso de derrames de liquidos. Ademas, sefalizar la zona donde se ha producido el derrame para evitar resbalones y caidas.
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RIESGO 2: Caidas de personas en el mismo nivel
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- Realizar las operaciones de limpieza de suelos en ausencia de personas y trabajadores; de no ser asi, colocar una sefal de advertencia de suelo mojado, con el fondo
amarillo y el pictograma en negro.

- Respetar dicha sefializacion y evitar pasar por las zonas himedas; si debe hacerlo, extremar las precauciones.

- Si detecta alguna deficiencia avisar a la persona responsable del centro de trabajo, colaborando con el empresario.

- Usar preferentemente calzado con suela antideslizante.

- Analisis previo a la ejecucién de los trabajos para determinar los medios necesarios y las medidas preventivas a adoptar.

- Evitar realizar los trabajos con prisa en zonas de suelo resbaladizo.

RIESGO 3: Caidas de objetos por desplome o derrumbamiento

CONDICION DETECTADA

Almacenamiento en estanterias y repisas

MEDIDA

Los trabajadores deberdn adoptar las siguientes medidas preventivas para el almacenamiento de material.

- Respetar la sefalizacion de zonas destinadas al almacenamiento.

- Prohibido subir a las estanterias.

- Almacenar el material preferiblemente en estanterias. Colocar el material mas pesado en los estantes inferiores, el mas manipulable (consumo, reposiciéon), en los de
en medio, y el menos usado, en las zonas mas altas.

- Mantener el orden en los apilamientos y centrarlos para estabilizar el material. Se recomienda no exceder los dos metros de altura para almacenamiento de material.
- Respetar la carga maxima de las estanterias prevista por el fabricante.

- Los productos quimicos almacenados deben estar adecuadamente etiquetados. No retirar ningun tipo de etiquetado ni sefializacién de dichos productos. Al almacenar
las sustancias peligrosas deberd hacerse debidamente separadas, agrupadas por el tipo de riesgo que pueden generar (toxico, incendio...) y respetando las
incompatibilidades que existan entre ellas (segun indicaciones de almacenamiento incluidas en la ficha de datos de seguridad de los productos).
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RIESGO 3: Caidas de objetos por desplome o derrumbamiento )

- Comunicar cualquier anomalia o deficiencia observada en la zona de trabajo al responsable.

RIESGO 4: Caidas de objetos en manipulacién T

CONDICION DETECTADA

Manipulaciéon manual de cargas > Caida de objetos durante su manipulacién; por manejo de menaje (bandejas, vajilla, recipientes, termos, ...), por traslado de residuos
u otras cargas, por manipulacién de elementos del comedor (sillas, mobiliario, ...), por apilamientos inestables o sujecion inadecuada.

MEDIDA

Cumplimiento de las normas del puesto:

* uso de medios auxiliares para el transporte y manipulacion de cargas.

* durante el uso medios auxiliares para el transporte, como carros de limpieza. Situarlos cuando no se utilicen en lugares determinados y habilitados para tales usos.
Mirar en direccion de la marcha y conservar siempre una buena visibilidad del recorrido.

* utilizacion de contenedores (cajas, palets, etc.) bien adaptados al material transportado. La carga no ha de sobrepasar el borde de dichos contenedores.

* comprobar que la carga esta equilibrada y correctamente fijada.

* buena sujecion de la mercancia transportada.

* no sobrecargar los medios de transporte.

* mantener en buen estado los medios de transporte (ruedas, etc.)
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RIESGO 4: Caidas de objetos en manipulacién -7

Los trabajadores deberdn adoptar las siguientes medidas preventivas durante la manipulacién manual de equipos de trabajo: - Planificar el levantamiento, Utilizar ayudas
mecdnicas siempre que sea posible. Utilizar los elementos propios del equipo de trabajo para su transporte (ej. asa de transporte)- Técnica de levantamiento: Situarse
junto al equipo, apoyar los pies firmemente, separandolos aproximadamente 50 cm y tener en cuenta el posterior desplazamiento que se va a realizar. Flexionar las
piernas, doblando las rodillas. Asegurarse que se agarra el equipo por el asa habilitado para el transporte. Cargar el cuerpo simétricamente con el equipo. Levantar el
equipo mediante el enderezamiento de las piernas, evitando tirones violentos. Mantener la espalda recta y alineada.- Para transportar el equipo de forma manual seguir
las siguientes indicaciones: Llevar el equipo manteniéndose derecho. Aproximar el equipo al cuerpo. Trabajar con los brazos extendidos hacia abajo y lo mas tensos
que se pueda. Evitar las torsiones con cargas; se debera girar todo el cuerpo mediante pequefios movimientos de los pies. Evitar manejar objetos por encima de la
cintura. No manipular el equipo durante el uso de escaleras manuales. Asegurar un correcto agarre de la carga previo a su movilizacion. Transportar Unicamente el
material que pueda llevarse de manera segura.

Los trabajadores deberan adoptar las medidas preventivas durante la manipulacion de Utiles y herramientas:- Utilizar los medios y accesorios (carritos auxiliares,
cinturones, etc.) para el transporte de los Utiles y herramientas. No se deben dejar los Utiles en los bolsillos de batas, prendas, etc. - Seguir las instrucciones del fabricante
sobre el mantenimiento, uso y cuidados del instrumental.- Precaucién a la hora de trabajar y manipular las herramientas de corte. No gesticular o sefalar con la
herramienta. - Cuando se camine con una herramienta de corte llevar la cuchilla hacia abajo y alejada del cuerpo. - Cuando se entregue la herramienta a otra persona,
debe darse con el asa primero y con la cuchilla hacia abajo- Almacenar de forma adecuada los objetos cortantes y ponerlos siempre dentro de sus fundas después de ser
utilizados.

O
1
RIESGO 7: Golpes contra objetos inmaviles ZPW%

CONDICION DETECTADA

Espacio de trabajo
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RIESGO 7: Golpes contra objetos inmoviles Z?WQZT

MEDIDA

Los trabajadores deberan mantener las dimensiones del puesto de trabajo y cumplir las siguientes medidas preventivas:- Mantener el orden y limpieza en el puesto de
trabajo.- No se debera ocupar pasos de circulacidn en el centro de trabajo.- Utilizar los armarios, cajoneras, etc. para dejar el material, utiles, documentos, etc. utilizados.-
No se deberd mover el mobiliario en el puesto de trabajo, puede reducir las dimensiones del mismo.- No dejar cajas, bolsos, etc. bajo la mesa de trabajo para evitar la
reduccion del espacio de trabajo.- Comunicar cualquier anomalia o deficiencia observada en el puesto de trabajo al responsable: mobiliario deteriorado, material en
zonas de paso, poco espacio de paso entre mobiliario, etc.

RIESGO 9: Golpes o cortes por objetos o herramientas Iﬁp
0

CONDICION DETECTADA
Uso de cuchillo y utiles cortantes
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RIESGO 9: Golpes o cortes por objetos o herramientas

MEDIDA

Los trabajadores deberan adoptar las siguientes medidas preventivas en el uso de cuchillos y uUtiles cortantes:- Usar cuchillos y utensilios de corte de buena calidad,
limpios y en buen estado. Asegurar que estan afilados para si emplear una fuerza menor para el corte. La hoja nunca se debe encontrar mellada.- Seleccionar el util
adecuado teniendo en cuenta el material a cortar y lo fino y delicado del corte; emplear para cortes bastos, uno de hojas gruesas y para cortes finos, uno de hojas
delgadas de buen filo.- Cortar sobre una tabla antideslizante, dura y de facil limpieza.- Evitar las distracciones mientras se manipulan Utiles de corte.- Realizar las
operaciones de corte en sitios bien iluminados que nos permitan ver perfectamente.- Usar los cuchillos y utensilios de corte con las manos secas y siempre por el mango.-
Extremar las precauciones cuando corte zonas con hueso o mas duras de lo normal, porque el cuchillo podria resbalar o desviarse, cortandole.- Si se le cae un cuchillo,
no intente cogerlo en el aire.- Limpiar los cuchillos periédicamente con una bayeta adecuada. Apoyar el cuchillo sobre una superficie plana (mesa), actuando primero en
una de las caras y posteriormente en la otra y siempre hacia el exterior del filo, nunca al revés. - Trasladar los cuchillos con el borde mirando hacia el suelo y pegados al
cuerpo.- Guardar adecuadamente los cuchillos y elementos de corte en tacoma, estante adecuado, placa magnética montada en la pared o en fundas.- Los mangos: ¢ Se
recomiendan que sean antideslizantes y de material no absorbente (madera, etc.). ¢ No deberan estar astillados, rajados o con su hoja y mango deficientemente unidos.
* No deberdn ser demasiado lisos y tendran topes para evitar que la mano se deslice hasta la hoja de corte.- Para los trabajos de deshuesado, trinchado y corte de carnes
o embutidos es necesario utilizar equipos de proteccidn individual: e Los esfuerzos con el cuchillo en direccion a su cuerpo, en el deshuese de jamones, trinchado y corte
de carne o similares, pueden producir heridas graves o muy graves en el abdomen. Utilizar un mandil antiperforante para dicha tarea. ¢ Utilizar, ademas, guantes de
malla metalica de 3 6 5 dedos en este tipo de trabajos, para proteger la mano contraria a la que se porta el cuchillo y protectores de brazos. Es fundamental que el
guante esté bien adaptado a la mano y convenientemente ajustado.

CONDICION DETECTADA
Manipulacion de vajillas, cristaleria, latas de conserva, etc.

MEDIDA

Los trabajadores deberan adoptar las siguientes medidas preventivas en el uso de vajillas, cristalerias, etc.: Retirar del servicio los vasos, platos y copas en mal estado,
inspecciones periddicas para detectar el mal estado. No recoger con las manos los vidrios rotos; realizarlo con guantes adecuados y preferiblemente con la escoba y el
recogedor e inmediatamente. Abrir las botellas siempre con las manos y las botellas secas. Al secar las copas, tener precaucion de rodar el trapo con la mano que se
introduce en el interior de la misma; de esta forma, en caso de rotura, no se produciran cortes.

Para abrir las latas de conserva, primero levantar la anilla y empujarla un poco hacia abajo; después, coger la lata con una mano por el mismo lado donde esta la anilla
para realizar la apertura. Tener especial cuidado cuando se abren todo tipo de latas, tanto las que tienen abre facil, como las que se deben utilizar abrelatas, proteger la
mano con la que se realiza el agarre mediante un trapo o similar, y tener cuidado con los posibles cortes con las anillas de los abre faciles,

cuando se produzca demasiada fuerza para abrir es preferible utilizar un abrelatas.
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RIESGO 9: Golpes o cortes por objetos o herramientas

No desplazarse con abrebotellas con bordes cortantes, sacacorchos, o cuchillos en los bolsillos. Mantenerlos en buen estado; si se oxidan, sustituirlos por otros.

CONDICION DETECTADA

Manipulacién de objetos cortantes o punzantes >> Presencia de elementos cortantes o punzantes > Durante el uso de Utiles de corte: cuchillos, tijeras, abrelatas,
batidoras con varillas, etc.

MEDIDA

Los trabajadores deberdn adoptar las medidas preventivas reflejadas en la ficha de informacién: Uso de herramientas manuales.

- Cumplimiento de las recomendaciones para el manejo de utiles de corte;

* utilizar Unicamente los Utiles de corte en perfectas condiciones de uso.

* cogerlos siempre por los mangos.

* mantenerlos bien afilados los utiles de corte, de lo contrario la presion ejercida es mayor y aumenta el riesgo.

* los utiles de corte se revisaran periddicamente para asegurar su buen estado.

* no se utilizaran para actividades ajenas a su uso especifico (por ejemplo, como abrelatas).

* desechar aquellos utiles de corte que se encuentren defectuosos, tanto en el mango como en la parte cortante.

* disponer lugar adecuado para guardar los Utiles de corte.

- Tener especial cuidado cuando se abren todo tipo de latas, tanto las que tienen abre facil, como las que se deben utilizar abrelatas, proteger la mano con la que se
realiza el agarre mediante un trapo o similar, y tener cuidado con los posibles cortes con las anillas de los abre faciles, cuando se produzca demasiada fuerza para abrir
es preferible utilizar un abrelatas.

- Verificaciones bdasicas sobre el manejo de cuchillos;

* movimiento del cuchillo en sentido contrario a la situacion del trabajador.

* los cuchillos deben disponer de mangos que impidan que la mano resbale sobre la hoja.

CONDICION DETECTADA

Manipulacion de objetos cortantes o punzantes >> Presencia de elementos cortantes o punzantes >> Recogida de residuos

MEDIDA

Los trabajadores deberan adoptar las medidas preventivas reflejadas en la ficha de informacidn: Tareas de limpieza.
- Cumplimiento de las normas del puesto:
- No recoger con las manos material cortante: restos de cristal, etc. Uso de medios auxiliares adecuados (cepillo, recogedor, etc.).
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RIESGO 9: Golpes o cortes por objetos o herramientas

0

- Verificar el uso de guantes en las tareas de limpieza, para evitar lesiones causadas por productos quimicos, y para evitar cortes por aristas de muebles, rebabas de
metal, ...

- Verificar que los trozos de espejos, vasos, etc. son desechados rapidamente, sin proceder a su limpieza, retirandolos en una caja de cartdn antes

de tirarlos a la bolsa de basura, puesto que los cristales pueden traspasar el plastico a la hora de retirar la bolsa.

- Verificar previamente al desempefio de los trabajos que los elementos del mobiliario no presentaran elementos cortantes.

- Eleccién y uso adecuado de la herramienta en funcién del trabajo a realizar.

- Guardar las herramientas ordenadas y en lugar seguro al finalizar el trabajo.

- Inspecciones periddicas para detectar material de vidrio o cristales agrietados o con fragmentos rotos.

- Todo el material de vidrio que no esté en buen estado se retirara inmediatamente.

- Se recomienda no coger varios objetos de vidrio con una sola mano, introduciendo un dedo dentro, ya que pueden romperse al chocar unos con otros. Utilizar medios
auxiliares para su traslado (bandeja, etc.).

CONDICION DETECTADA

Posible manipulacion de objetos cortantes o punzantes >> Tirar la basura

MEDIDA

Los trabajadores deberdn adoptar las siguientes medidas preventivas durante la manipulacion de cristales, vidrios,etc:- Antes de retirar cualquier objeto , inspeccionar
su estado (bordes cortantes, etc.) para detectar la posibilidad de que puedan caer o producir cortes o pinchazos.- No introducir las manos en las papeleras y cubos de
basura para reducir el volumen.- Los vidrios rotos nunca se recogeran con las manos, se realizara con cepillo y recogedor. Se recomienda disponer de recipientes rigidos
para la recogida de cristales rotos.

Los trabajadores deberan adoptar las medidas preventivas reflejadas en la ficha de informacidn: Tareas de limpieza.
CONDICION DETECTADA

Manipulacién de objetos cortantes o punzantes >> Presencia de elementos cortantes o punzantes > Maletas/ termos en mal estado.

MEDIDA

Los trabajadores deberan adoptar las medidas preventivas reflejadas en la ficha de informacidn: Tareas de limpieza.
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RIESGO 9: Golpes o cortes por objetos o herramientas
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Los trabajadores deberan adoptar las siguientes medidas preventivas durante la utilizacidon de elementos punzantes o cortantes: - Antes de retirar cualquier objeto,
inspeccionar su estado (bordes cortantes, presencia de clavos o astillas, etc.) para detectar la posibilidad de que puedan caer o producir cortes o pinchazos. - No introducir
las manos en las papeleras y cubos de basura para reducir el volumen. - Se recomienda disponer de recipientes rigidos para la recogida de objetos punzantes o cortantes.
CONDICION DETECTADA

Herramientas manuales o utiles de cocina

MEDIDA

Utilizar de los equipos de cocina conforme a las instrucciones del fabricante.

Mantener un correcto orden de todos los utiles de cocina con filos cortantes, de forma que se evite el contacto accidental con superficies de corte.

Mantener correctamente afiladas todas las superficies de corte. No debe cortarse ejerciendo una gran fuerza hacia el corte, sino deslizando el filo y presionando lo
minimo necesario (de ahi la importancia de un correcto afilado).

Las operaciones de corte deben hacerse hacia el exterior, alejando el cuchillo del cuerpo.

Los cuchillos deberdn ir provistos de mango, para evitar desplazamiento de los dedos. El mango estara en correcto estado.

Seleccionar el cuchillo adecuado en cada momento, teniendo en cuenta que cada materia prima ofrece un grado de resistencia diferente.

RIESGO 13: Contactos térmicos &Rz

CONDICION DETECTADA

Trabajos en cocina
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RIESGO 13: Contactos térmicos &Rz

MEDIDA

Los trabajadores deberan adoptar las siguientes medidas preventivas en las tareas de cocinado:- Configurar las cocinas de tal manera que sdélo estén cerca de hornos y
cocinas las personas que vayan a realizar una tarea concreta en esos puestos.- Mantener alejadas las superficies de trabajo de los focos de calor, habilitando zonas
especificas para depositar los recipientes calientes.- Seguir las instrucciones del fabricante durante la manipulacién de equipos de trabajo.- Utilizar encendedores
especificos y apropiados para encender los fogones de la cocina.- Orientar hacia el interior de los fogones los mangos de las cacerolas y sartenes.- Utilizar en las cocinas
utiles y vajillas adecuadas para soportar altas temperaturas.- No llenar los recipientes de cocina hasta el borde y comprobar los niveles antes de introducir los alimentos.-
No dejar caer los alimentos para freir sobre el aceite caliente; utilizar pinzas y hacerlo con precaucién.- El cambio de aceite, en freidoras y/ o sartenes, deberd realizarse
cuando el aceite esté frio.- Recordar que si se incendia una sartén con aceite, no debe apagarla con agua, si no tapandola.- Limpiar los fogones, cocinas y planchas cuando
estén frios y mantenerlos libres de grasa.- Manipular los mandos de la cafetera con prudencia en la extraccion de agua caliente.- Los lavavajillas pueden producir
guemaduras en la piel al retirar platos calientes o al acceder a su interior antes de que haya finalizado el ciclo de lavado. Utilizar guantes al retirar la vajilla de su interior.-
Comprobar el correcto funcionamiento de los termostatos de los equipos de trabajo y avisar al responsable de mantenimiento en caso de anomalias.- Realizar un
mantenimiento preventivo de los equipos de trabajo para evitar el deterioro de los aislamientos térmicos.- Utilizar guantes térmicos en los puestos cuyos riesgos no
queden suficientemente controlados: abrir la puerta de un horno, mover un recipiente caliente, agarrar utensilios calientes, etc.- El contacto con alimentos y materiales
congelados puede originar quemaduras por frio, por ello, utilizar guantes de proteccidn contra el frio al manipularlos.

CONDICION DETECTADA
Superficies calientes

MEDIDA

Las personas trabajadoras deberan adoptar las siguientes medidas preventivas en las tareas :

- Configurar la zona de barra de tal manera que sélo estén cerca de hornos y cocinas las personas que vayan a realizar una tarea concreta en esos puestos.

- Mantener alejadas las superficies de trabajo de los focos de calor, habilitando zonas especificas para depositar los recipientes calientes.

- Seguir las instrucciones del fabricante durante la manipulacién de equipos de trabajo.

- Manipular los mandos de la cafetera con prudencia en la extraccidn de agua caliente.

- Los lavavajillas pueden producir quemaduras en la piel al retirar platos calientes o al acceder a su interior antes de que haya finalizado el ciclo de lavado. Utilizar guantes
al retirar la vajilla de su interior.

- Comprobar el correcto funcionamiento de los termostatos de los equipos de trabajo y avisar al responsable de mantenimiento en caso de anomalias.

- Realizar un mantenimiento preventivo de los equipos de trabajo para evitar el deterioro de los aislamientos térmicos.
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RIESGO 13: Contactos térmicos &Rz

- Utilizar guantes térmicos en los puestos cuyos riesgos no queden suficientemente controlados: abrir la puerta de un horno, mover un recipiente caliente, agarrar
utensilios calientes, etc.
- El contacto con alimentos y materiales congelados puede originar quemaduras por frio, por ello, utilizar guantes de proteccidn contra el frio al manipularlos.

RIESGO 14: Contactos eléctricos

CONDICION DETECTADA

Instalacion eléctrica >> Operaciones de conexidon-desconexidn de herramientas y equipos

MEDIDA

Las personas trabajadoras deberdn adoptar las siguientes medidas preventivas en operaciones elementales, tales por ejemplo conectar y desconectar equipos o
instalaciones de baja tension:

- No manipule las instalaciones eléctricas si no esta formado y autorizado para ello.

e Toda instalacion eléctrica o equipo de trabajo defectuoso se notificara a su superior, para su reparacion.

e Sélo el personal autorizado y cualificado podra operar en los equipos eléctricos, sean cuadros de maniobra, de puesta en marcha de motores, de transformadores,
magquinas en general, ordenadores, etc.

e En caso de averia o mal funcionamiento de un equipo eléctrico: ponerlo fuera de servicio, desconectarlo de la red eléctrica (desenchufar), seiializar la anomalia y
comunicar la incidencia para su reparacion mediante los cauces establecidos.

- Respete las sefalizaciones.

- Revise los equipos eléctricos antes de utilizarlos.

¢ Todo equipo de trabajo con tension superior a 24 V, que carezca de caracteristicas de doble aislamiento, estara conectado a tierra y protegido mediante un interruptor
diferencial (o protegido mediante alguno de los sistemas admitidos por la instruccion del Reglamento Electrotécnico de baja tension MIE BT 021).

- No desconectar los equipos tirando de los cables.

e Siempre se deben desconectar cogiendo la clavija del conector y tirando de ella.
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RIESGO 14: Contactos eléctricos

- No conectar cables sin clavijas de conexién homologadas.

- Evitar el paso de personas y equipos sobre alargaderas o cables eléctricos.

e Esta situacion posibilita el deterioro y debilitacidn del aislante del cable conductor, asi como, tropiezos y caidas.

- No utilizar herramientas eléctricas con las manos o pies humedos.

- Las herramientas eléctricas que se encuentren hiumedas o mojadas, jamas deben usarse.

- No gaste bromas con la electricidad

- No utilice agua para apagar fuegos donde es posible que exista tensidn eléctrica.

- Ante una persona electrocutada.

® En todos los casos, procure cortar la tension. Aparte al electrocutado de la fuente de tensidn, sin mantener un contacto directo con el mismo, utilizando para ello
elementos aislantes: pértigas, maderas, sillas todas de madera, guantes aislantes, etc...

e Advierta de esta situacidn a su inmediato superior o las personas mas préximas para iniciar las actividades de actuacion en caso de emergencia.

e En todos los casos, si esta capacitado, proporcione de inmediato los primeros auxilios y avise a la asistencia sanitaria externa.

- En ninguin caso se deben puentear las protecciones: interruptores diferenciales, magnetotérmicos, ...

- Las instalaciones se utilizardn y mantendran de forma adecuada:

e El funcionamiento del pulsador manual de los diferenciales se debe comprobar una vez al mes.

e Debe comprobarse anualmente el valor de la resistencia de tierra en la época en la que el terreno esté mas seco.

- El acceso a recintos de servicio y envolventes de material eléctrico, estara sélo permitido a las personas trabajadoras autorizadas.

En cualquier caso, las operaciones elementales deberan realizarse por el procedimiento normal previsto por el fabricante y previa verificacién del buen estado del
material manipulado.

RIESGO 17: Incendios

CONDICION DETECTADA
Manipulacion de materiales inflamables
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RIESGO 17: Incendios

MEDIDA

Las personas trabajadoras deberan adoptar las siguientes medidas preventivas si se producen derrames o vertidos de productos inflamables:

- Disponer de las fichas de seguridad de los productos utilizados.

- Recoger inmediatamente los vertidos o derrames producidos con materiales absorbentes no combustibles (tierra, arena, vermiculita, tierra de diatomeas, etc.). Limpiar
con absorbentes inertes. Eliminar el material contaminado a través de gestor autorizado.

- Eliminar los posibles puntos de ignicién proximos y si procede, ventilar la zona.

- Evitar el contacto directo con el producto empleando medios materiales (p.ej. absorbentes, Gtiles de limpieza, etc.)

- Utilizar siempre los equipos de proteccidén: guantes de proteccién quimica de material adecuado, proteccidén ocular si se pueden producir salpicaduras, proteccién
respiratoria adecuada para evitar respirar vapores.

RIESGO 22: Accidentes de trafico y/o en desplazamiento %][ﬁ

CONDICION DETECTADA
In itinere

MEDIDA

Los trabajadores deberan adoptar las medidas preventivas reflejadas en la ficha de informacidn: Seguridad en los desplazamientos.
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RIESGO 25: Inhalacion, contacto o ingestion de sustancias nocivas g

CONDICION DETECTADA

Manipulacién/uso de productos quimicos de uso doméstico en tareas de limpieza

MEDIDA
Los trabajadores deberdn adoptar las medidas preventivas reflejadas en la ficha de informacidn: Uso de productos quimicos

RIESGO 30: Carga Fisica

%’4
O

CONDICION DETECTADA
Exposicion a posturas de trabajo (Bipedestacion dinamica)

MEDIDA

Los trabajadores deberdn llevar a cabo los ejercicios incluidos en la ficha de informacion: Ejercicios posturales.

CONDICION DETECTADA

Manipulaciéon manual de cargas >> Mercancia recibida, mobiliario del propio centro, etc

MEDIDA
Los trabajadores deberan adoptar las medidas preventivas reflejadas en la ficha de informacién: Manipulaciéon manual de cargas.
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RIESGO 36: Estrés laboral @
=
—

CONDICION DETECTADA

Estrés (Factores organizacionales) >> Cargay ritmo de trabajo

MEDIDA
Los trabajadores deberdn adoptar las medidas preventivas reflejadas en la ficha de informacidn: Estrés laboral.

RIESGO 37: Fatiga derivada de la ordenacion del tiempo de trabajo

CONDICION DETECTADA
Fatiga derivada de la ordenacidn del tiempo de trabajo. (Factores organizacionales) >> Cargay ritmo de trabajo

MEDIDA

Los trabajadores deberan adoptar las medidas preventivas reflejadas en la ficha de informacion: Carga mental.

RIESGO 39: Otros riesgos

CONDICION DETECTADA
Gestién de los EPI
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RIESGO 39: Otros riesgos

MEDIDA
Los trabajadores deberdn conocer las actividades en las que deben utilizar los EPI, asi como los riesgos contra los que protegen.

Los trabajadores deberdn adoptar las medidas preventivas reflejadas en la ficha de informacién: Equipos de Proteccion de Individual.

CONDICION DETECTADA
Informacion de los riesgos de seguridad y salud en el trabajo

MEDIDA

Los trabajadores deberan recibir informacidn en relacién con: - Los riesgos para la seguridad y la salud de los trabajadores en el trabajo, tanto aquellos que afecten a la
empresa en su conjunto como a cada tipo de puesto de trabajo o funcién, y las medidas y actividades de proteccion y prevencion aplicables. - Las medidas de emergencias
adoptadas. Los trabajadores deberan firmar el registro de entrega de informacién.
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3. MODELO DE REGISTRO DE ENTREGA

A continuacion, se facilita un modelo de registro de entrega de la informacion de riesgos

laborales:
REGISTRO DE ENTREGA DE INFORMACION DE RIESGOS LABORALES
EMPRESA INDUSTRIA RESTAURACION COLECTIVA SL
AV PROGRES Pl Campo Anibal 7 - 46530 - PUCOL
CENTRO (VALENCIA)
PERSONA TRABAJADORA ' \omPre apellidos:
DNI/NIE:
O — CAMARERO/A

He recibido la informacion de riesgos laborales del puesto de trabajo CAMARERO/A,
como se indica en el articulo 18 de la Ley de prevencidn de riesgos laborales.

Fecha:

Firmado persona trabajadora
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4. RIESGOS DE LOS PUESTOS DE TRABAJO

PUESTOS DE
TRABAJO

CAMARERO/A

Caidas de personas a distinto
nivel

Caidas de personas en el

1 2 3 4 5 6 7 8 9

X X X X

Golpes contra objetos inméviles

Golpes o contactos con elementos

Golpes o cortes por objetos o

Proyeccion de fragmentos o particulas

Atrapamientos por o entre objetos

Atrapamientos por vuelco de

. . 8 Pl PR
mismo nivel moviles de maquinas
Caidas de objetos por 9

despl o derr herr
Caidas de objetos en 10
manipulacién

Caidas de objetos desprendidos 11
Pisadas sobre objetos 12

maquinas o vehiculos

14

15

16

17

18

o R
X R
N =
X W =

X

Contactos térmicos

Contactos eléctricos

Contactos con sustancias
cdausticas o corrosivas

Explosiones

Incendios

Accidentes causados por seres
vivos

X B =

19

20

21

22

23

24

(5, I

TIPOS DE RIESGOS
1111 2 2 2 2 2 2 2
6 7 8 9 01 2 3 4 5 6
X X X X

TIPOS DE RIESGOS

Agresiones fisicas

Atracos y robos con violencia

Atropellos, golpes o choques
contra o con vehiculos
Accidentes de trafico y/o en
desplazamiento

Estrés Térmico

Condiciones climatolégicas
adversas

25

26

27

28

29

30

Inhalacién, contacto o
ingestion de sustancias nocivas

Exposicion a radiaciones

Exposicion a agentes fisicos
Exposicion a agentes biolégicos

Carga Fisica

X NN

31

32

33

34

35

36

o N
N
< o w
, W

Fatiga por uso de PVD

Condiciones de iluminacién

Condiciones
termohigrométricas

Disconfort ambiental
Sobreesfuerzos vocales

Estrés laboral

N W

w w

37

38

39

bW

v w
< o W
X N W
< 00 W

Fatiga derivada de la
ordenacion del tiempo
de trabajo

Violencia en el trabajo

Otros
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5. ANEXO FICHAS INFORMATIVAS ASOCIADAS A LOS PUESTOS DE
TRABAJO

1. Equipos de proteccion individual

2. Equipos de trabajo eléctricos

3. Tareas de limpieza

4. Seguridad en desplazamientos

5. Normas generales en caso de emergencia
6. Uso de herramientas manuales

7. Uso de productos quimicos

8. Ambiente térmico-CALOR

9. Carga mental

10. Bipedestacion prolongada

11. Manipulacion manual de cargas

12. Ejercicios posturales

13. Estrés Laboral

14. Violencia y acoso sexual

15. Violencia laboral (fisica, psicoldgica, sexual)

16. Posturas forzadas
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Vquironprevencion
Equipos de proteccion individual

Los Equipos de Proteccion Individual (EPI) deberan utilizarse cuando existan riesgos para la
seguridad o salud de los trabajadores que no hayan podido evitarse o limitarse suficientemente por
medios técnicos de proteccidon colectiva o mediante medidas, métodos o procedimientos de
organizacioén del trabajo.

Los EPI proporcionaran una proteccion eficaz frente a los riesgos que motivan su uso, sin suponer
por si mismos u ocasionar riesgos adicionales ni molestias innecesarias.

NORMAS GENERALES DE
UTILIZACION DEL EPI

o Asegurar que el EPI disponible, es adecuado _
frente al riesgo contra el cual protege. v
« Usar obligatoriamente el EPI para los trabajos en j ’

que asi se haya establecido.

o Colocar y ajustar correctamente el EPI siguiendo
las instrucciones recibidas.

« Tener en cuenta las limitaciones que presentay
utilizarlo Unicamente cuando sea adecuado,
siguiendo las instrucciones del fabricante recogidas

en el manual de instrucciones o la documentacion _ 'F ¥4

informativa facilitada por el fabricante de los EPI.

e Llevarlo puesto mientras se esté expuesto al riesgo y en las zonas en que esté establecida la
obligatoriedad de uso.

« Controlar su correcto estado. La eficacia del EPI depende en gran medida de su adecuado mantenimiento
y limpieza o desinfeccién. Por ello, su cuidado debera hacerse siguiendo las instrucciones del fabricante.

o Colocar el EPI después de su utilizacién en el lugar previsto para ello.

e Informar de inmediato a su superior jerarquico directo de cualquier defecto, anomalia o dafio
apreciado en el EPI que, a su juicio, pueda entrafar una pérdida de su eficacia protectora.
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Proteccién obligatoria ~ Proteccién obligatoria  Proteccién obligatoria  Proteccién obligatoria de  Proteccidn obligatoria

de la vista de la cabeza de la oido las vias respiratorias de los pies
”")
g A‘]
Proteccién obligatoria  Proteccién obligatoria  Proteccién obligatoria  Proteccién obligatoria Proteccién obligatoria
de las manos del cuerpo de la cara contra caidas para peatones
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Vquironprevencion

Equipos de trabajos eléctricos

RIESGOS CAUSAS
Golpes o cortes. Contacto con elementos moviles del equipo.
Proyeccién de fragmentos o particulas. Mantenimiento inapropiado.

Utilizacién no conforme a instrucciones del

Contactos eléctricos .
fabricante.

MEDIDAS PREVENTIVAS

e El cuadro eléctrico al que se conecte el equipo debe contar con interruptores diferenciales que detecten
posibles contactos eléctricos indirectos y con interruptores magnetotérmicos que corten el suministro
en caso de calentamiento de la instalacion.

o Lainstalacion debe ser conforme a lo dispuesto en el Reglamento Electrotécnico de Baja Tension.
* No anular los dispositivos de seguridad del cuadro eléctrico.

o Comprobar que el equipo esta anclado o sujeto de forma que no pueda caer, volcar o desplazarse de
forma incontrolada.

MEDIDAS PREVENTIVAS ANTES DE COMENZAR LA ACTIVIDAD

e« Los equipos deben contar con marcado CE,
declaracién de conformidad y manual de
instrucciones.

e Leer detenidamente el manual de instrucciones.

e Realizar una revision de los equipos
desechando aquellos en los que se detecte algun
dispositivo de seguridad en mal estado: carcasa
deteriorada, cable de conexién en mal estado,
resguardos de seguridad anulados, etc...

o« Cooperar con el empresario para el buen
mantenimiento de los equipos de trabajo v los
dispositivos de seguridad, avisando cuando se
detecten deficiencias en los mismos.

» No efectuar reparaciones provisionales que puedan dafiar sus sistemas de proteccion.
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o Utilizar solamente accesorios vy dispositivos adaptables a los equipos indicados en su manual de
instrucciones.

» Los equipos de trabajo utilizados en emplazamientos muy conductores, deben ser de Clase Ill.

e En locales humedos, adoptar las medidas necesarias en prevision de riesgos eléctricos: guantes
aislantes, taburetes de madera, transformador de seguridad, etc.

* No utilizar equipos de trabajo en atmaésferas explosivas, a no ser que estén preparadas para ello.

MEDIDAS PREVENTIVAS DURANTE
LA UTILIZACION DE EQUIPOS ELECTRICOS

o Limitar el uso de cables de extension a
disposiciones puntuales, siendo éstos apropiados,
con conexion a tierra. Evitar extender cables o
alargadores en zonas con paso de personas o
vehiculos sin la proteccién adecuadamente
resistente.

e Disponer de iluminacion suficiente en la zona
de uso del equipo.

o Evitar la presencia de personas ajenas en las
zonas de trabajo.

o Utilizar ropa ajustada, llevar el pelo recogido y
no utilizar cadenas, pulseras o anillos, que
puedan ser arrastradas por partes méviles de los
equipos.

o La postura de trabajo debe permitir ejecutar el trabajo de forma estable.
« Sujetar firmemente las piezas con las que se vaya a trabajar.

o Desconectar de la red siempre que se vaya a manipular el equipo (cambios de (til, mantenimientos, etc.), a
través de la clavija de enchufe siempre y no del cable de alimentacién. Los tirones en el cable de
alimentacién pueden causar roturas de hilos internos y/o pérdidas de aislamiento.

e No dejar los equipos conectados si no estan en uso.

MEDIDAS PREVENTIVAS AL
FINALIZAR LOS TRABAJOS

o Efectuar las reparaciones por personal especializado.

* Realizar el mantenimiento conforme a las instrucciones del fabricante. Llevar a cabo las operaciones de
mantenimiento, revisién o reparacién con el equipo desconectado, a no ser que el manual de instrucciones
indique lo contrario.
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Tareas de limpieza

A continuacién, se indican los riesgos mas frecuentes a los que estan expuestos los trabajadores que
realizan tareas de limpieza, asi como una serie de medidas preventivas a adoptar:

CAIDAS DE PERSONAS
AL MISMO NIVEL

* Recoger los cables sueltos.

o Dejar libres de obstaculos las zonas de paso. CAUTION
o (Colocar senales de advertencia en las zonas que
acaban de ser fregadas y puedan ser atravesadas
por trabajadores / usuarios.
o Recoger inmediatamente cualquier derrame de WET FLOOR
agua u otro tipo de sustancia. '
e Prestar atencion a los desniveles,

irregularidades o desperfectos del suelo.

e No circular con prisas por escaleras; no correr ni saltar escalones.

o Utilizar calzado de trabajo con suela antideslizante y una correcta sujecién del talén.

GOLPES O CORTES POR
OBJETOS O HERRAMIENTAS

e Antes de retirar cualquier objeto o pasar la bayeta,
inspeccionar su estado (bordes cortantes,
presencia de clavos o astillas, etc.) para detectar la (

posibilidad de que puedan caer o producir cortes o

pinchazos.
e No introducir las manos en las papeleras y cubos \ ' '

de basura para reducir el volumen. U

b

o Los vidrios rotos nunca se recogeran con las Sy

manos, se realizara con cepillo y recogedor. Se ‘n

A SR
8 §

recomienda disponer de recipientes rigidos para la

recogida de cristales rotos y otros objetos _ {0

@
S)

punzantes o cortantes.
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CONTACTO ELECTRICOS

« Asegurarse de la ausencia de corriente en el caso de limpiar luminarias.

- No usar ni tocar aparatos, interruptores eléctricos con manos mojadas o descalzo, aunque el suelo
esté seco.

- No pasar la fregona mojada sobre torretas, bases multiples o bases de clavijas conexionadas.

RIESGOS DERIVADOS DEL USO DE PRODUCTOS
QUIMICOS DE USO DOMESTICO

« Antes de utilizar cualquier producto, leer en la etiqueta del
producto los riesgos y medidas de seguridad a adoptar.

- Exigir que los envases estén correctamente etiquetados.
Los productos se mantendran en sus envases originales. En
caso de trasvase, se etiquetaran adecuadamente los nuevos
envases.

- Nunca trasvasar productos quimicos a envases de bebidas
o alimentos ni siquiera etiquetandolos.
No mezclar los productos de limpieza, pueden formarse

gases peligrosos o reacciones con desprendimiento de calor
que originan salpicaduras que pueden producir quemaduras

« Utilizar guantes de proteccion contra agresiones quimicas durante el uso productos de limpieza.
- Ventilar los locales pequefios (aseos / vestuarios) durante y después de la limpieza.
«  Guardar los envases bien cerrados, ordenados, en lugar seco y fuera de focos de calor.

< No comer, beber ni fumar cuando se usen productos de limpieza.

EXPOSICION A )
AGENTES BIOLOGICOS

« Nointroducir las manos en cisternas, papeleras o recipientes que claramente no se vea su interior.
- lLavarse las manos antes y después de las tareas con abundante aguay jabon.

- Utilizar guantes de proteccion contra microorganismos en las tareas de limpieza de aseos y vestuarios.

POSTURAS FORZADAS

Se recomienda utilizar medios de trabajo ergonémicos: cubos con escurridor de palanca, con ruedas;
utilizacién de palos de fregona y escoba con las dimensiones apropiadas, para evitar malas posturas.
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EQUIPOS DE PROTECCION INDIVIDUAL

Calzado de seguridad Guantes de proteccion contra microorganismos
(con suela antideslizante) Guantes de proteccion contra agresiones
quimicas

Qquironprevencion

& www.quironprevencion.com 93 911221452



Qquirenprevencion

Seguridad en desplazamientos
(in itinere, en mision)

Los Accidentes Laborales de Trafico (ALT) constituyen un problema de seguridad en todos los paises, y
afectan a todas las empresas y sus trabajadores; por lo tanto, las técnicas de prevencion de estos accidentes
se deben aplicar a cualquier tipo de empresa, independientemente de su tamafio o sector de actividad. Dentro
de los ALT se pueden considerar los ALT in itinere (de casa al trabajo y viceversa) y los ALT en mision (por
motivo del trabajo).

RECOMENDACIONES DE SEGURIDAD PARA EL CONDUCTOR

Muchos de los accidentes son originados POR IMPRUDENCIA del conductor

* Es obligatorio usar siempre el cinturén de seguridad.

e Si conduce moto, es obligatorio usar de casco de
proteccion.

® Procurar conducir siempre con ambas manos en el volante:
no fumar, comer, beber, manipular el GPS ni el movil,
mientras se conduce.

g
e [Evitar distracciones: mantener la concentracién en la
conduccion. @
* No utilizar los dispositivos mdviles (movil, tablet, ..) de
comunicaciéon durante la conduccién.
=60

e Aunque no esté prohibido, se recomienda no utilizar
dispositivos de manos libres durante la conduccién (detener
el coche y atender la llamada cuando sea posible)

e Respetar siempre los limites de velocidad. N

® De noche disminuir su velocidad, circulando a aquella que @
le permita frenar siempre dentro del espacio visible y dentro
de la distancia de seguridad.
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NO CORRER. LO IMPORTANTE ES LLEGAR

Mantener la distancia de seguridad.

DISTANCIA DE SEGURIDAD

La distancia necesaria para que el conductor detenga

el vehiculo.

+

Distancia de reaccion = la que recorre hasta que

comienza a reaccionar

Distancia de frenado = la que tarde en frenar

77 metros ,
> o
100 metros >
+20m @
27,7 metros ,
—
1sg 31,1 metros

Procurar salir con la antelacion necesaria para llegar a tiempo a su destino.

Utilizar calzado apropiado; los tacones altos y suelas deslizantes, representan un peligro al no controlar

bien los pedales.

Respetar las sefiales de tréfico (limites de velocidad, sefiales de preferencia de paso...).

No saltarse nunca un semaforo en rojo.

EN LOS DESPLAZAMIENTOS NUNCA ESTA SOLO.

SEA TOLERANTE CON LOS ERRORES DE OTROS.

Sefalar anticipadamente los cambios de direccion con los
intermitentes.

Respetar los pasos de cebra; todos somos peatones en
algin momento.

Si conduce una moto, circular en linea recta, no
metiéndose entre los coches.

Vigilar la medicacion y sus efectos secundarios;
pueden afectar a la conduccion.

Respetar las preferencias de paso en glorietas e
intersecciones.

Evitar los accidentes, aunque tenga preferencia de
paso.

NO CONDUCIR BAJO LOS
EFECTOS DEL ALCOHOL Y
LAS DROGAS
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* En los adelantamientos, asegurarse que lo hace en condiciones seguras, aunque se lo permita la
sefializacion de la via.

e Facilitar el adelantamiento a quien pretenda hacerlo.

e Mantener toda la precaucién durante la conduccion: pueden aparecer situaciones imprevistas (animales
sueltos, nifios, balsas de agua, placas de hielo, averias, pinchazos, reventones de neumaticos, obstaculos...)

ESTADO DEL VEHICULO

El uso y el paso del tiempo provocan en los vehiculos un desgaste, con el consiguiente riesgo de averia y/o de
accidente.

e Revisar periodicamente el estado de los neumaticos y de los frenos.

e Ademas de las revisiones obligatorias (ITV, fabricante..), le recomendamos realizar usted mismo
inspecciones periddicas, para tener siempre el coche a punto.

MANTENER SU VEHICULO EN NO REALIZAR OPERACIONES DE

CONDICIONES OPTIMAS DE MANTENIMIENTO SI NO SABE

FUNCIONAMIENTO SEGUN SU PERFECTAMENTE COMO
ESTADO E INDICACIONES DEL LLEVARLAS A CABO
FABRICANTE.

CONDICIONES DE LA VIA DE CIRCULACION Y AMBIENTALES

Otras causas de los accidentes son la deficiencia en el disefio vial, la sefializacién, mala iluminacion de las vias,
superficies en mal estado, mal acabadas y/o demasiado lisas, factores climatolégicos adversos (lluvia, niebla,
viento, nieve, granizo, etc.).

e Disminuir la velocidad en funcién de las condiciones de visibilidad y trafico.

e Aumentar la distancia de seguridad con respecto al vehiculo que circula delante, para tener mayor tiempo
de reaccion, de frenada, y evitar que el barrillo que se forma después de la lluvia pueda ser el origen de un
deslizamiento indeseado.

* Frenar de forma suave, evitando el bloqueo del automovil.

e Extremar la atencion al tomar las curvas, rampas y pendientes.

e Encender las luces de cruce para mejorar la visibilidad.

* Sihay nieve o hielo abundantes: colocar cadenas en ruedas motrices.

e Sihay viento fuerte, sujetar firmemente el volante y disminuir la velocidad.

Piense por adelantado lo que puede ocurrir y esté preparado para cualquier emergencia

RECOMENDACIONES DE SEGURIDAD PARA EL PEATON

Como peatdn debe conocer las reglas de seguridad del trafico, y respetarlas.
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Al cruzar la calzada:

e Hacerlo cuando esté seguro de que no viene ningun vehiculo. {No precipitarse!.

* Respetar los semaforos.

e Utilizar los pasos sefalizados (pasos de cebra).

e Hacerlo en linea recta, de manera que esté sobre la via el menor tiempo posible.

* No cruzar distrai[damente una calle.

* No entretenerse, pero no correr para no tropezarse con los demas peatones.

e Silacirculacion esta regulada por agentes de trafico, seguir las indicaciones que éstos hagan.

* No cruzar por delante de un vehiculo parado, sobre todo si es voluminoso (un autobus), ya que puede venir
otro por detras y no podra verlo.

Al andar por la calle:

e Caminar por las aceras, en caso de no existir ® &
éstas circule lo méas cerca posible del margen de LA
la calzada. L%
* No pasar por debajo de lugares peligrosos .
(escaleras de mano, andamios...) e
e Prestar atencion a las posibles entradas y salidas :
de vehiculos de los garajes.
e Si el suelo esta mojado, hay barro, hielo, extremar :’
las precauciones. No correr. \
~

Al andar por la carretera:

e Si tiene que transitar como peatdn por vias urbanas o interurbanas, hacerlo siempre por la izquierda, de tal
manera que tenga los vehiculos de frente para poder verlos, en fila de a uno y lo mas cerca del borde de la
calzada y sin detenciones innecesarias.

e Prestar atencion a las sefiales (acusticas o luminosas) que hacen los conductores de vehiculos para avisar
de su proximidad.

RECOMENDACIONES CICLISTAS

Un ciclista muere cada cuatro dias aproximadamente, lo que pone de relieve dos circunstancias preocupantes:

e La falta de conciencia del ciclista sobre la
importancia del uso correcto de la bici y la
necesidad de extremar las precauciones cuando
se utiliza por la via publica.

e El escaso cuidado y la poca atencion que los
conductores suelen prestar a los ciclistas.
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Durante la circulacion

Circular por vias con poco trafico y con arcén, y
mantenerse siempre lo mas cerca posible de la
derecha.

No circular en sentido contrario y tampoco en
peloton o en paralelo si no existe buena
visibilidad o cuando ello pueda provocar un
atasco.

Cuando venga un vehiculo, facilitar el
adelantamiento pegandose a la derecha.

Antes de adelantar a otro vehiculo o de sortear
algun obstéaculo, comprobar que no viene nadie y
sefializar la maniobra.

Respetar la prioridad de los otros vehiculos y no
apurar al cruzar semaforos o intersecciones, ni al
incorporarse a otras vias o rotondas.

En cruces, intersecciones y rotondas, disminuir la
velocidad y asegurarse de que el resto de
vehiculos respeta la prioridad.

CONSEJOS PRACTICOS PARA
USAR LA BICICLETA

Ten tu bici a punto
Aprende a dominarla
Respeta la normas
Se visible

Se predecible
Ajusta la velocidad
Observa a los conductores
Ten cuidado con la apertura de
puertas
Prevé los movimientos de los
peatones

En atascos o con trafico lento, no hacer zigzag entre el resto de vehiculos.

Sefalizar siempre los cambios de direccion.
Circular siempre con casco homologado.

Usar prendas con elementos reflectantes, sobre todo de noche o cuando haya poca visibilidad.

En caso de utilizar pantalon largo, emplear algun dispositivo para no se pueda enganchar con la cadena.

ACCIDENTES EN TRANSPORTE PUBLICO

© ©

El nimero de accidentes en transporte publico es muy inferior al nimero de accidentes en vehiculos privados;
no obstante, conviene tener en cuenta las siguientes recomendaciones.

No subir nunca a un vehiculo en marcha.

No intentar subir si va demasiado lleno. Al cerrar las puertas puede sufrir un incidente desagradable.
Si viaja en metro, no acercarse al borde del andén.

Una vez suene la sefial de cierre, no intentar entrar. Podria quedarse atrapado entre las puertas.
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RECOMENDACIONES VEHICULO DE MOVILIDAD PERSONAL (VMP)

En muy poco tiempo hemos visto como se ha incrementado exponencialmente el uso de los patinetes
eléctricos. Se han convertido en uno de los vehiculos de movilidad personal mas populares, especialmente en
los entornos urbanos.

VENTAJAS son versatiles, muy comodos de conducir y trasladar, tienen precios asequibles y son una excelente
opcion de movilidad sostenible, pero también tenemos INCONVENIENTES el riesgo y que los patinetes son
uno de los colectivos mas vulnerables, ya que tenemos una proteccién minima con un riesgo alto de sufrir
lesiones importantes en caso de accidentes (casi un tercio de los pacientes sufren traumatismos
craneoencefalicos).

Cada vez mas se incrementan los accidentes y es por ello que deba ser regulando el uso seguro y correcto. A
nivel nacional el ministerio del interior ha publicado la resolucién de 12 de enero de 2022, que se define la
normativa y caracteristicas que tienen que tener los VMP para poder circular. Muy importante es conocer que
cada municipio tiene su ordenanza concreta donde delimita explicitamente las normas de circulacion. Por eso
es obligatorio para cada persona que conduzca un patinete eléctrico, consultar la ordenanza municipal antes de
ponerse a circular con él.

En resumen, mucha precaucion y recuerda cumplir la siguiente normativa y recomendaciones de seguridad

e Lavelocidad maxima permitida sera 25 km/h.
e Elcasco es obligatorio en TODOS los patinetes eléctricos, también hacer uso del timbre y alumbrado éptico.

* No se podra circular con patinetes eléctricos por las aceras y las zonas peatonales. Tampoco se podra
circular por vias interurbanas, travesias y autopistas y autovias que comuniquen poblaciones. De igual
manera queda prohibida la circulacion por tineles urbanos.

e Deberemos circular con nuestros patinetes eléctricos por los carriles bici. Los peatones siempre tienen
preferencia. Y en las calles peatonales, los patinetes eléctricos pueden circular por la calzada de manera
totalmente legal.

* Prohibido circular con patinete cuando hemos bebido alcohol, o con auriculares puestos.
e No utilizar auriculares ni dispositivos de telefonia mévil.
e Utilizar prendas o elementos reflectantes visibles minimo a 150 metros.

EQUIPAMIENTO OBLIGATORIO

. Casco
Cada Ayuntamiento puede regular, de una
manera especifica, la circulacion de VMP (entre
ellos, los patinetes eléctricos). Sin embargo, g0 de
. ] responsabilidad
todos los usuarios deben cumplir unas civil

condiciones minimas que resumimos a
continuacion.

Luz delantera

Ropa reflectante
(obligatoria
durante la noche
o con visibilidad
reducida)

Recuerda: ]
Sistema de frenado

® Prohibido circular por las aceras

e Solo 1 persona ’ Luzt
uz trasera

e Prohibido el uso de auriculares o teléfono

L P
movil Catadic’)ptrico m Catadi(’)ptrico
* Velocidad maxima de 25 km/h reflectante =< O reflectante

delanteta trasero

|:|Obligatorio |:| Recomendado
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Qquirenprevencion

NORMAS GENERALES EN CASO
DE EMERGENCIA

Medidas de prevencion de
emergencias e incendios

e Mantener siempre el orden vy la limpieza.
« No sobrecargar las tomas de corriente conectando varios aparatos en la misma toma

« No manipular indebidamente en las instalaciones eléctricas. Si detecta
cualquier anomalia en las instalaciones, hagalo saber inmediatamente a su responsable.

e No situar préximo a fuentes de ignicién materiales combustibles.

* Prestar atencion a trabajos que originen llamas, chispas, etc., estudiar
previamente el momento y lugar en donde estos se vayan a realizar.

* Almacenar los productos in flamables en un recinto aislado, ventilado y separado de
las zonas de trabajo, manteniendo la cantidad imprescindible.

+ Inspeccionar el puesto de trabajo al final de la jornada laboral, procurando no
dejar aparatos eléctricos encendidos.

o Identificar los medios de proteccion contra incendios y las vias de evacuacion
de la zona y familiarizarse con ellos.

 No obstaculizar recorridos y salidas de evacuacion, ni el acceso y visibilidad de
medios de proteccién contra incendios.

Normas generales de actuacién en
caso de accidente con lesiones
personales

o Comunicar al Responsable de Emergencia.

 Mantener la calma y transmitir serenidad.

e  Actuar segun el siguiente orden:

Hacer seguro el lugar de los hechos. Tomar
PROTEGER medidas para neutralizar peligros o riesgos
que persistan.

AVISA a los servicios de emergencia

Ayudar al lesionado mientras

SOCORRER  esperamos la llegada de los
Servicios especializados
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NORMAS GENERALES EN CASO DE EMERGENCIA

Normas generales de actuacion en
caso de amenaza de bomba

Si recibe una llamada de amenaza de bomba, procurar actuar de la siguiente manera:

Normas generales de
actuacion en caso de incendio

Mantener la calma.

Anotar el mensaje integro, asi como la hora y duracién de la llamada.

Intentar que repita el mensaje, aludiendo problemas de audicion o
interferencias.

Intentar conseguir todos los datos posibles: sexo, acento y lenguaje
utilizado,
edad, ruidos de fondo existentes, etc.

Informar al responsable de la emergencia de inmediato.

Esperar instrucciones.

S| SE DETECTA UN INCENDIO:

Avisar al Responsable de Emergencia, o accionar el TELEFONOS DE INTERES
pulsador de emergencia, si lo hubiera, informando de la
situacion exacta del incendioy sus caracteristicas.

En caso de que el incendio no entrafe peligro y nos
veamos capacitados, utilizar el extintor mas cercano, para
intentar sofocar el incendio.

Si el incendio es grave y entrafia peligro, abandonar la zona
afectada, cerrando puertas y ventanas tras su paso.

No ponga en peligro su integridad fisica

S| SE ENCUENTRA ATRAPADO POR EL FUEGO:

En caso de humo abundante, caminar agachado vy procurar utilizar un trapo hiimedo en la boca; la atmdésfera
serd mas respirable y la temperatura mas baja.

Si se tiene que atravesar alguna zona que tenga las puertas cerradas, antes se debera tocar, y si estd muy
caliente no se deberd abrir, y se buscard otra salida. En caso de no existir otra alternativa, la apertura se realizard
lentamente y nunca de frente a la misma.

Si se prenden las ropas, no correr, tenderse en el suelo y echarse a rodar.
Si se encuentra atrapado en un local:
1. Cerrar todas las puertas.
2. Tapar con trapos, a ser posible himedos, todas las rendijas por donde penetre el humo.

3. Hacer saber su presencia en el local.
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NORMAS GENERALES EN CASO DE EMERGENCIA

i@ Normas generales de actuacion
en caso de evacuacion

Al oir la alarma de evacuacion o al ser informado por los equipos de emergencia y evacuacion, se deberd comenzar
la evacuacion del edificio, teniendo en cuenta las siguientes recomendaciones:

e Mantener la calma y abandonar el centro de trabajo en
orden, siguiendo las instrucciones del equipo de evacuacion
o del responsable de emergencia.

evacuacion establecidas para dirigirse a la salida mas

e Evacuar las instalaciones sin correr, utilizando las vias de
cercana.

e No detenerse en las salidas y dirigirse al punto de reunion
exterior. RECUERDA
e No utilizar los ascensores. En las escaleras bajar con iMANTENER LA CALMA EN TODO

rapidez, pero sin correr y utilizar el pasamanos y/o MOMENTO!
barandilla para no resbalar.

Avisar antes de intentar apagar un fuego.

e No perder tiempo en recoger ningln objeto personal, ni en
retroceder a por ellos. No arriesgarse innecesariamente.

e Cerrar las puertas que vaya atravesando, en caso de ser la

Gltima persona en evacuar la zona de trabajo. Seguir [as indicaciones y colaborar con el

responsable de emergencia. En su

e Sise encuentra junto a alguna visita, acompafiarla ausencia llamar a las ayudas exteriores.

hasta el exterior del edificio. ]
Reunirse con el resto del personal en el

e Sihay garaje en el edificio, no dirigirse al aparcamiento a punto de reunion exterior.

retirar su vehiculo. Si se encuentra en el garaje abandonar
su coche y dirigirse al punto de reunién exterior.

e Noregresar al interior del edificio por ningin motivo,
hasta que no informen que la situacién es segura.

Manejo de extintores portatiles
EXTINTORES DE POLVO EXTINTORES DE CO2

— 1. Quitar el seguro 1. Quitar el seguro

—

2. Accionar la palanca 2. Sujetar el mango
nl,’.,. hacia abajo. A con una mano y con
la otra apretar hacia
v arriba orientando el

chorro hacia la base

3. Apretar el mango de de las llamas.
la pistola orientando
el chorro hacia la

* Ce base de las llamas.
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Vquironprevencion
Uso de herramientas manuales

RIESGOS CAUSAS

Utilizacion de las herramientas en trabajos para los
que no han sido concebidas y uso incorrecto.

Golpes o cortes.

Proyeccién de fragmentos o particulas. Mantenimiento deficiente.

Incorrecto almacenamiento y transporte.

Utilizacion de las herramientas en trabajos para los
que no han sido concebidas y uso incorrecto.

o Elegir la herramienta apropiada para cada trabajo. No utilizar las herramientas para fines distintos de los
previstos, ni sobrepasar las prestaciones para las que estan disefiadas.

» Utilizar herramientas de buena calidad.
» Utilizar herramientas aisladas o aislantes en trabajos eléctricos.

o Utilizar herramientas antichispas en atmdsferas potencialmente explosivas y/o inflamables, aunque sea
temporal.

» Se recomienda el uso de guantes de seguridad en caso de riesgo de golpes y/o cortes (uso de cincel,
cuchillo, punzén, pico, tijeras, etc.).

« Serecomiendaeluso de gafas de seguridad en caso de riesgo proyecciones (uso de cincel, cuchillo, punzén,
martillo, pico, tijeras, etc.)

MANTEMIMIENTO DE LAS HERRAMIENTAS

« Desechar aquellas herramientas que
presenten cabezas en mal estado, aplastadas,
con fisuras o rebabas, o los mangos
deteriorados, no debiéndose utilizar aquellos que
estén rajados o sujetos con alambre.

e Mantener limpias las herramientas (mangos
limpios y libres de sustancias resbaladizas).

« Mantener las articulaciones engrasadas para
evitar su oxidacién.

o En herramientas con mangos de madera, éstos
deben estar limpios y nunca pintados, pues la
pintura  puede  ocultar defectos como
astillamientos, nudos, etc. Comprobar que el mango
esta bien encajado en la cabeza.
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e Realizar un mantenimiento periodico, comprobando el estado de las herramientas (mangos,
recubrimientos aislantes, afilado, etc.).

» Realizar las operaciones de revision, siempre que sea preciso, por personal especializado, evitando en
todo caso efectuar reparaciones provisionales.

MEDIDAS PREVENTIVAS DURANTE
EL TRANSPORTE

e No trasladarlas en los bolsillos: utilizar
cinturones, bolsas o cajas portaherramientas.

o Para las herramientas cortantes o punzantes,
utilizar fundas adecuadas.

» Al subir escaleras o realizar maniobras de ascenso o
descenso, llevar las herramientas de forma que las
manos  queden libres  (bandolera, bolsa
portaherramientas, etc.

ALMACENAMIENTO

o Guardar las herramientas en el lugar previsto para ello, perfectamente ordenadas en cajas, paneles o
estantes adecuados.

+ No abandonar las herramientas en lugares al exterior donde las inclemencias climatolégicas o la posible
presencia de sustancias quimicas pudieran afectarlas; tampoco se dejaran detrds o encima de drganos
moviles de equipos, ni en lugares situados en altura.
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Vquironprevencion

Uso de productos quimicos

A continuacién, se indican las actuaciones y comportamientos que constituyen las buenas practicas en el uso
de productos quimicos.

e Antes de iniciar cualquier operaciéon con productos
quimicos leer el etiquetado y ficha de datos de
seguridad para informarse de sus riesgos y medidas
preventivas.

e Evitar el trasvase de productos quimicos, mantenerlos
en sus recipientes originales.

e Disolver agentes corrosivos de forma que el corrosivo
caiga sobre el agua, hunca al revés.

e No remover o agitar soluciones acidas con objetos
metalicos.

e No calentar ningln recipiente que se encuentre cerrado.

e Transportar los recipientes de capacidad superior a 2 litros mediante protectores de envases, cubos o
carros de transporte.

e No comer, beber ni fumar en lugares donde se manipulen y/o almacenen productos quimicos.

e lavarse las manos tras la utilizaciéon de productos quimicos, asi como después de quitarse la ropa de
trabajo vy los equipos de proteccién individual.

e (uardar la ropa de trabajo v equipos de proteccidn individual separados de la ropa personal.

TRASVASE DE PRODUCTOS QUIMICOS

e Minimizar las cantidades a trasvasar.
e Antes de llenar un envase comprobar que estd limpio y sin corrosion.

e Emplear, preferiblemente, envases metalicos. Utilizar envases de vidrio sélo para pequefias cantidades (2
litros para agentes corrosivos y/o téxicos y 4 litros para agentes inflamables). Inspeccionar visualmente los
envases de plastico y comprobar el estado de su vigencia.

e Limpiar los envases que se vayan a reutilizar, aunque se destinen al mismo producto.

e Etiquetar el recipiente receptor igual que el original. Identificar el producto como se conoce en el centro de
trabajo.

e No trasvasar productos quimicos a envases de bebidas o alimentos.

e Realizar los trasvases en una zona bien ventilada. No efectuar trasvases en almacenes de productos
quimicos ni en espacios confinados. No trasvasar productos muy inflamables en sétanos.

e Obligatorio realizar los trasvases bajo sistemas de ventilacion por extraccién localizada cuando se generen
gases, vapores o aerosoles.
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e Disponer de un sistema para control de derrames.

e No absorber los derrames con trapos o papel (aunque se lleven guantes), especialmente los de productos
COITosivos.

e No usar serrin para absorber liquidos inflamables, utilizar material adecuado para el liquido inflamable.
e Reducir las operaciones manuales al minimo.
e Antes de efectuar el trasvase abrir lentamente el recipiente.

e Evitar el trasvase por gravedad o vertido libre, utilizar sistemas de bombeo manuales o mecanicos v llenar
el recipiente de abajo a arriba.

e Trasvasar a velocidades lentas, evitando las salpicaduras y las proyecciones, especialmente cuando se
trate de liquidos o polvos inflamables.

e Mantener unos tiempos de espera entre la finalizacién del trasvase y el inicio de operaciones que puedan
generar focos de ignicién (por ej. toma de muestras, apertura de tapas, etc.).

Para liquidos inflamables conductores el tiempo minimo sera de 30 segundos y para no conductores de 1
minuto.

e Mantener los recipientes cerrados herméticamente.

e No pipetear con la boca. Emplear sistemas de dosificacién para pequefias cantidades de liquidos.

e Al trasvasar liquidos inflamables realizar la conexién equipotencial entre
los diferentes recipientes y la puesta a tierra del conjunto de la
instalacion. Utilizar recipientes conductores de la electricidad (por ej.
metalicos).

18

ALMACENAMIENTO DE PRODUCTOS QUIMICOS

e Disponer en el area de trabajo solamente de los productos que se vayan a utilizar y mantener el resto en
un area de almacenamiento.

e No almacenar productos quimicos en pasillos ni lugares de paso de vehiculos, en huecos de escaleras, en
vestibulos de acceso general, salas de visitas y lugares de descanso.

e Mantener ordeny limpieza en el lugar de trabajo.

e Almacenar en armarios los productos mas
peligrosos, especialmente inflamables, muy
inflamables, cancerigenos, mutagenos vy téxicos
para la reproduccién.

* No colocar en estantes elevados recipientes mas
grandes de medio litro. Los recipientes mas
grandes hay que colocarlos en los niveles mas l
bajos. " X
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e Utilizar materiales inertes como elementos de separacién entre productos peligrosos.

e Agrupar y clasificar los productos por su riesgo e incompatibilidades, teniendo en cuenta las cantidades
maximas recomendadas.

Incompatibilidades en el almacenamiento de productos quimicos.
Almacenamiento separado o conjunto.

Explosivos Comburentes Inflamables Toxicos Corrosivos Nocivos

Explosivos

Comburentes

L ETHEDIES

Toxicos

Corrosivos

Nocivos

(1) Se podran almacenar conjuntamente si los productos corrosivos no estan envasados en recipientes fragiles.
(2) Se podran almacenar juntos si se adoptan ciertas medidas de prevencién. Son criterios generales.

EQUIPOS DE PROTECCION INDIVIDUAL

Utilizar el EPI necesario segun la informacion de Ia ficha de seguridad del producto.

Guantes de proteccion contra

Gafas de seguridad . ..
agresiones quimicas

ETIQUETADO DE PRODUCTOS QUIMICOS

A continuacién, se muestra una comparativa entre el
etiquetado normalizado segun la nueva normativa
europea de aplicacion (Reglamento CE 1272/2008) y
el regulado por las anteriores Directivas europeas,
que fueron transpuestas al derecho espafol
mediante los Reales Decretos 363/1995 vy
255/2003. En la actualidad nos encontramos en un
periodo de transicion donde conviven ambas
normativas europeas.
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SISTEMA GLOBALMENTE ARMONIZADO DE gLASIFICACI(')N Y ETIQUETADO DE
PRODUCTOS QUIMICOS

PELIGROS FiSICOS

Clates depaliem v catoroTas de Gallang® Elementos de la etiqueta Elementos de la etiqueta
el AL il NUEVO** ANTIGUO

Explosivos

» Explosivos inestables H200

* Explosivos divisiones 11 a 13 H201, H202, H203 %
Sustancias/mezclas que reaccionan T (R2,R3) En
espontaneamente, tipo A, B H240, H241 = &
Peroxidos organicos, tipos A, B H240, H241
&
Explosivos, division 1.4 H204 E Sin clasificacion
<L
Gases inflamables, categoria 1 H220 o (R12) % 2
Aerosoles inflamables, categoria 1 Heze 2 | (R12) 3
Liquidos inflamables, categoria 1 H224 & | R12 EE
-|-:.. w
e
H225 5 R11 wia
Sélidos inflamables, categoria 1 H228 = (R11) §3
Solidos inflamables, categoria 2 Hz28 (R11) 3 E
Aerosoles inflamables, categoria 2 Hz23 Sin simbol (R10)
Liquidos inflamables, categoria 3 H226 = NSMelD.  pyg g
o E
Pc_-l Sin clasificacion. E
o Punto de inflamacion 56-60°C
Liguidos pirofaricos, categoria 1 Hz250 R17
Selidos piurofdricos, categoria 1 H250 R17 2o
Sustancias/mezclas que, en contacto con el Hz260 (R15) EE
agua, desprenden gases inflamables, Hz61 (R15) 3 é
categorias 1, 2 y categoria 3 Hz61 (R15)
=]
Sustancias/mezclas que reaccionan %ﬂ
espontaneamente, tipo B HZ241 o
Sustancias/mezclas que reaccionan Hz242 = R12 g
espontaneamente, tipos Cy Dy tipos £y F Hz4z g R12 £E
Sustancias/mezclas que experimentan ca - H251 g 3E
lentamiento espontdneo, categoria 1 y cate- H252 <
goria 2
Peréxidos organicos, tipo B H241 g
Perdxidos organicos, tipos Cy D Hz42 R7 g
Perdxidos organicos, tipas £y F H242 R7 g
Gases comburentes, categoria 1 H270 % RB
Liquidos comburentes, categorias 1y 2 y H271, H272 5 R8,R9 '%
categoria ? H272 = 3
Sdlidos comburentes, categorias 1y 2 y cate H271, H272 = R8,R9 g
categoria J Hz272 G
Gases a presién
« Gas comprimido Hz80 G
« Gas licuado Hz80 & M sin clastficacién
= Gas licuado refrigerado HZ81 fé ! shicact
* (ias disuelto H280
Sustancias/mezclas corrosivas para los meta - :§
les, categoria 1 H290 @  Sinclasificacion
<

* Basado en el Anexo | del Reglamento (CE) n® 1272/2008 para todas las categorias de peligro con pictogramas del SG
** Tomando como base la tabla de correspondencias del Anexo VIl del Reglamento (CE) n" 1272/2008.
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PELIGROS PARA LA SALUD HUMANA

q Elementos de la etiqueta Elementos de la etiqueta
Clases d | t ias d ligro*
ases de peligr ategorias de peligro NUEVO ** ANTIGUO

Toxicidad aguda, categorias 1, 2

« Oral H300 R28 £
= Cutdnea H310 o R27 2
« Inhalacion H330 .o R26 E
& ee =
Toxicidad aguda, categoria 3
* Oral H301 R25 g
» Cutdnea H311 R24 8
* Inhalacion H331 RZ23
Mutagenicidad en células germinales, categorias 1A, 1B H340 R46
Carcinogenicidad, categorias 1A, 1B H350 R45, R49 o
Tocicidad para la reproduccion, categorias 1A, 1B H360 RE0, R61 :E
STOT*** tras exposicién Unica, categoria 1 H370 o R39 2
STOT*** tras exposiciones repetidas, categoria 1 H372 & R48
@
=
Sensibilizacion respiratoria, categoria 1 H334 R42
Toxicidad por aspiracion, categoria 1 H304 RB5
Mutagenicidad en células germinales, categorias 2 H341 RE8
Carcinogenicidad, categoria 2 H351 5 R40
Tocicidad para la reproduccién, categoria 2 H361 2 RE62, R63 &
STOT*** tras exposicién Unica, categoria 2 H371 g RE8 =
STOT*** tras exposiciones repetidas, categoria 2 H373 R48 =
Toxicidad aguda, categoria 4 -
« Oral H302 2 R22
* Cutdnea H312 g RZ21
* Inhalacion H332 < R20
[=]
Corrosién cutanea, categorias 1A, 1B, 1C H314 R34, R35 =
o
e S
E a
Lesion ocular grave, categoria 1 H318 R41 E
Irritacion cutanea, categoria 2 H315 R38
Irritacion ocular, categoria 2 H319 R36 o
Sensibilizacion cutanea, categoria 1 H317 R43 &
STOT*** tras exposicion Unica, categoria 3 s E
* [rritacion de las vias respiratorias H335 g R37
£
= Efectos narcéticos H336 Sinsimbolo  RE7
PELIGROS PARA EL MEDIO AMBIENTE
Peligroso para el medio ambiente acuatico, agudo, .
categoria 1 H400 k=) R50 £
Peligroso para el medio ambiente acuatico, cronico, § g
categoria 1 H410 -3 R50/53 8
c
4
£
Peligroso para el medio ambiente acuatico, cronico, E »
categoria -2 H411 R51/53 B
T
o

*** Towicidad especifica en determinados érganos (STOT: Specific Target Organ Toxicity)
** Tomando como base la tabla de correspondencias del Anexo VI del Reglamento (CE) n° 1272/2008.
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Vquironprevencion

Ambientes térmicos extremos por calor

El trabajo en condiciones calurosas origina riesgos para la salud y la seguridad de los trabajadores, debido a que
se puede producir una acumulacién de calor en el cuerpo, independientemente de que su causa sean las
condiciones ambientales, el trabajo fisico o el uso de equipos de proteccién.

;QUE ES EL ESTRES TERMICO POR CALOR?

El estrés térmico por calor es la carga de calor que los
trabajadores reciben y acumulan en su cuerpo y que
resulta de la interaccién entre las condiciones
ambientales del lugar donde trabajan, la actividad
fisica que realizan y la ropa que llevan.

Ademas del estrés térmico por calor, hay que tener en
cuenta los factores personales (falta de aclimatacion,
obesidad, estado de salud, etc.) vy la duracién de la
exposicion. ==

ACLIMATACION

La aclimatacion al calor es el proceso que hace que el cuerpo sea capaz de tolerar mejor los efectos del calor,
ya que favorece los mecanismos de termorregulacion fisiolégica: aumenta la produccién del sudor y disminuye
su contenido en sales, aumenta la vasodilatacion periférica sin que la frecuencia cardiaca se eleve tanto. Con
ello la temperatura central del cuerpo no se eleva tanto.

La falta de aclimatacion al calor es uno de los factores personales mds importantes. Los trabajadores no
aclimatados pueden sufrir dafios en condiciones de estrés térmico por calor que no son dafiinas para el resto de
sus companferos que llevan tiempo trabajando en esas condiciones.

La aclimatacion al calor es un proceso gradual que puede durar normalmente de 7 a 14 dias. Durante el mismo,
el cuerpo sufre un proceso de adaptacién para realizar una determinada actividad fisica en unas condiciones
ambientales calurosas. Los aumentos de la actividad fisica del trabajo o del calor o la humedad ambiental
requeriran otra aclimatacion a las nuevas circunstancias.

Asi pues, cuando se deja de trabajar en esas condiciones durante un periodo de tres semanas, como, por
ejemplo, en vacaciones o durante una baja prolongada, se puede perder la aclimatacién al calor. Ello implica que
es necesario volver a aclimatarse al incorporarse nuevamente al trabajo. También se necesitard una nueva
aclimatacion si la actividad, el calor o la humedad aumentan bruscamente o hay que empezar a usar EPI.
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MECANISMOS DE INTERCAMBIO DE
CALOR

La forma mds importante de recibir calor se produce
por los mecanismos de radiacién y conveccion.

Conveccion

El sudor es el mecanismo mas importante del cuerpo
para eliminar calor. En este sentido es importante

destacar que la eliminacion del calor se produce sélo ‘\.\'\'L ‘[::J PJ [“J IJJ:;’ Radiacion
%) &

si el sudor se evapora, no por el mero hecho de sudar.

La Sudoracién se ve favorecida por el movimiento del
aire.

La excesiva sudoracién, provoca la pérdida de sales y agua en nuestro organismo, que se traducen en
sensacion de sed, malestar y disminucién de la atencién, aumentando asi la probabilidad de que ocurran
accidentes de trabajo.

RIESGOS POR EXPOSICION AL CALOR

e Deshidratacion.
e (olpe de calor.
e [nsolacién.

e Trastornos cutaneos y cardiacos.

En ocasiones, los trabajadores desarrollan sus tareas en ambientes calurosos, cuando el cuerpo humano no
puede mantener una temperatura normal y ésta se incrementa, se pueden presentar enfermedades por calor
que pueden causar la muerte.

Factores que aumentan el riesgo para los trabajadores

Altas temperaturas y humedad
e  Exposicion directa al sol (sin sombra)

e  Exposicién en lugares interiores a otras fuentes
de calor radiado (como hornos)

e  Limitada circulacién del aire (sin brisa)
e Bajo consumo de liquidos
e  Esfuerzo fisico intenso

e Prendas y equipo de proteccién personal
pesados

Mal estado fisico y problemas de salud
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Algunos medicamentos, como varias clases de pastillas para la presién sanguinea y antihistaminicos
e  Embarazo

e Falta de exposicién reciente a condiciones de trabajo en ambientes calurosos

e Enfermedades por calor sufridas en el pasado

e Edad avanzada

PROBLEMAS DE SALUD CAUSADOS
POR AMBIENTES CALUROSOS

€l mayor problema de salud asociado a la exposicién al calor es el golpe de calor. El golpe de calor se produce
cuando falla el sistema regulador de la temperatura del cuerpo y esta sube a niveles criticos.

i€l golpe de calor es una emergencia médica que puede producir rapidamente la
muerte!

Los sintomas del golpe de calor incluyen:
e  (Confusion

e Pérdida del conocimiento

e  (Convulsiones

e  Temperatura del cuerpo muy alta

e Piel caliente, seca o mucho sudor

Si un trabajador presenta signos de un posible golpe de calor:

e  El golpe de calor es una emergencia que puede ser mortal. Mientras se apliquen los primeros auxilios,
llame al 112 y pida ayuda médica de emergencia.

e Aseglrese de que alguien esté con el trabajador afectado hasta que llegue la ayuda.
e Lleve al trabajador a un drea que esté mas fria y tenga sombra vy quitele las prendas externas de la ropa.
e Moje al trabajador con agua fria y haga circular el aire para acelerar el enfriamiento.

e Podngale ropa fria o himeda o hielo por todo el cuerpo, o empape su ropa con agua fria.

El segundo problema de salud mas grave asociado al calor es el agotamiento por calor.

Los sintomas del agotamiento por calor incluyen:

e Dolor de cabeza

e Nauseas
e Mareos
e  Debilidad
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e [rritabilidad

e Sed

e Sudor intenso

e  Alta temperatura corporal

e  Disminucion de la eliminacién de orina

Otro problema de salud son los calambres por calor, dolores musculares causados por trabajos fisicos en
ambientes calurosos. Los calambres por calor son causados por la pérdida de sales y liquidos del cuerpo cuando
se esta sudando.

Si un trabajador presenta signos de posibles calambres por calor:
e Los trabajadores deben reemplazar los liquidos perdidos tomando agua y comiendo algo ligero o liquidos
de reemplazo de carbohidratos-electrolitos (p. ej., bebidas para deportistas) cada 15 a 20 minutos.

e Los trabajadores deben evitar tabletas de sal.

e (onsiga atenciéon médica si el trabajador tiene problemas del corazdén, si esta en una dieta baja en sodio o
si en una hora no le cesan los calambres.

Por dltimo, el problema mas comun en trabajos calurosos es el sarpullido por calor, causado por el sudor y se
ve como un conjunto de granitos enrojecidos o de ampollas pequefias. Usualmente aparece en el cuello, la
parte superior del pecho, las ingles, debajo de los senos y en los pliegues de los codos.

Si un trabajador presenta signos de un posible sarpullido por calor:

e El mejor tratamiento consiste en buscar un lugar de trabajo mds fresco y menos himedo.
e Eldrea con el sarpullido debe mantenerse seca.

e Se puede aplicar polvo para aliviar el malestar.

e No se deben aplicar unglientos ni cremas en los sarpullidos por calor. Todo lo que caliente o humedezca la
piel puede empeorar el sarpullido.

MEDIDAS PREVENTIVAS

e Durante el periodo de verano, organiza las
actividades para que las que requieran mayor
esfuerzo o exposicidn directa al sol, se efectien a la
sombra o durante las horas de menos insolacién.

e Utiliza ropa adecuada a la temperatura ambiente.

e Evita exponer la cabeza al sol, utiliza gorras o
sombreros

e Prevé lugares adecuados para los descansos:
sombras, casetas, etc.

e Haz una ingestion abundante de liquidos (agua,
bebidas isotdnicas, té o zumos diluidos); un vaso
cada 20 minutos.
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Evita el consumo de: alcohol, zumos concentrados vy

bebidas carbonatadas

Aumenta el consumo de frutas y verduras durante los periodos calurosos.

Disminuye el consumo de grasas.

Ante un caso de insolacion, se colocard a la victima en un lugar mas fresco, con la cabeza elevada. Aflojar la
ropa y aplicarle compresas de agua fria en la cabeza.

Qquirenprevencion

& www.quironprevencion.com 93 911221452



Vquironprevencion

Carga mental

La Carga Mental es un término comprendido en el de carga de trabajo y referido a los requerimientos
perceptivos, cognitivos y psicomotrices. Se entiende como el grado de movilizacién, el esfuerzo intelectual que
debe realizar el trabajador para hacer frente al conjunto de demandas que recibe el sistema nervioso en el
curso de la realizacién de su trabajo. Se da, porque para ejecutar una tarea realizamos una actividad mental
compleja basada en un procesamiento de informacién que pone en juego nuestras caracteristicas vy
capacidades individuales.

De modo esquematico, el proceso de trabajo seria el
siguiente:

e Percepcion de la informacion.
e Interpretacién de la informacién.
e Toma de decisiones.

Segln esto, podemos definir la carga mental como la
cantidad de procesos requeridos que se deben realizar
para conseguir un resultado u objetivo concreto.

Derivada de la evolucién del trabajo y la implantacién de las nuevas
tecnologias en la mayoria de los puestos de trabajo, la disminucién de Ia
carga fisica ha ido acompafiada de un crecimiento de la carga mental o de un
aumento de la cantidad de informacién que se tiene que manejar

Sobrecarga mental

Aunque también los trabajos muy poco cualificados o simples han generado
una falta de tratamiento de la informacion, de una disminucién o ausencia Infracarga mental
casi total de la informacion que se maneja al realizar este tipo de tareas

FACTORES QUE AFECTAN A LA CARGA MENTAL

En el estudio de la carga mental deben considerarse una serie de factores:
e (Cantidad y complejidad de la informacion
e Tipo de tareay variables que afectan a la misma.
e Tiempo
e Del que se dispone para realizar la tarea - Ritmo de trabajo.
e Del que debe mantenerse la atencion—=> Necesidad de hacer pausas o alternar tareas.
e Aspectos individuales y ambientales

e (aracteristicas modificables o no.
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e Pueden dar lugar al enmascaramiento de la informacién o a la disminucién de la capacidad de
concentracién (ruido, temperatura, iluminacion,)

LA FATIGA MENTAL

La Fatiga Mental es principal aspecto o consecuencia negativa de la Carga Mental.

Cuando un proceso exige un mantenimiento continuado de una atencién elevada aparece la Fatiga. El cuerpo
se recupera después de un periodo de descanso nocturno o durante el tiempo de ocio, esta recuperacion se
dificulta si no mantenemos un orden con nuestros periodos de actividad-descanso, principalmente con segun
qué ritmos de trabajo, por ejemplo: Turnos.

Esta fatiga puede dar lugar a errores de percepcion, de codificacion y de decision.

Podemos identificar varios tipos de fatiga, cada una con sus caracteristicas fisioldgicas vy psicoldgicas. Cuatro
tipos de fatiga principales:

e Fatiga muscular, es la fatiga fisica.
e Fatiga mental, aburrimiento y monotonia.
e Fatiga emocional, embotamiento.

e Fatiga de habilidades (manipulativa o instrumental), reduccién de la atencion, la precision y el rendimiento.

Estos dos ultimos tipos de fatiga son los que mds errores, despistes y deslices producen en el dia a dia que,
entre otras consecuencias, producen accidentes de trabajo.

CARGA VS. ESFUERZO

La carga seria el conjunto de exigencias del trabajo, de la actividad o tarea, no dependiendo de las
caracteristicas del trabajador.

El esfuerzo abarcaria las consecuencias de la carga sobre el trabajador, lo que dependera de las caracteristicas
personales y las circunstancias particulares.

¢COMO SE VALORA LA CARGA MENTAL?

Existen una serie de indicadores para valorar la carga mental en el puesto de trabajo, son los siguientes:
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e La presioén del tiempo, tiempo asignado a la tarea, recuperacién de retrasos, celeridad en la jornada.
e Esfuerzo de atencién, intensidad de la concentracién y el tiempo que debe mantenerse.

e Fatiga percibida, como la valora el propio sujeto.

e Numero de informaciones y complejidad de las mismas precisas para realizar la tarea.

e Percepcidn subjetiva de la dificultad que para el trabajador tiene su trabajo.

Como se puede observar, la carga mental se ve influida tanto por variables internas, personales del trabajador,
como por variables externas, propias de la organizacién y del puesto de trabajo.

PREVENCION DE LA CARGA MENTAL

Pautas para la prevencion de la fatiga mental

Para realizar acciones preventivas sobre la fatiga mental se recomienda actuar sobre cada una de las etapas en
las que se divide el proceso de trabajo: percepcién e interpretacién de la informacién y toma de decisiones.
Ademas de tener en cuenta otro tipo de medidas recomendables, entre las que se encuentran:;

e Prever pausas cortas y frecuentes.

e Alternancia de tareas segun niveles de atencion.
e Reducir la carga de trabajo en el turno de noche.
e Formacion.

e Organizacién de los puestos de trabajo

Programar el volumen de trabajo y el tiempo necesario para su desarrollo.

Evitar sensaciones de urgencia y apremio de tiempo.

Establecer sistemas que permitan al trabajador conocer las cotas de rendimiento, el
trabajo pendiente y el tiempo disponible para realizarlo.

Evitar, en la medida que se pueda, los trabajos que requieran esfuerzos intensos y
continuados. Si no es posible, procurar reestructurar la asignacion de tareas con el fin de
SO ITES ERBETENEHEIEIM  distribuirlas equilibradamente entre los trabajadores.

la carga mental

Indagar sobre las causas por las que los tiempos asignados para la realizacién de la tarea
son escasos: dificultad de la tarea, exceso de la misma,...

Prestar una especial atencion a aquellos puestos que, por el trabajo que en ellos se
realiza, tienen mayor probabilidad de cometer errores vy, especialmente, cuando las
consecuencias de éstos son graves.

Tan negativo es un exceso de informacion en calidad o cantidad como un defecto de la
misma; detectar dénde radica el problema vy tratar de buscar un punto de equilibrio.
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Vquironprevencion
Bipedestacion prolongada

La adopcion de posturas estaticas puede acarrear, con el paso del tiempo, la aparicion de molestias
musculoesqueléticas vy alteraciones circulatorias (varices).

Dentro de lo que denominamos trastornos musculoesqueléticos (T.M.E.) se engloban aquellas situaciones que
afectan a musculos, tendones y/o a nervios, manifestadas como hormigueo y/o molestias en una parte del
cuerpo. Afectan principalmente a los miembros superiores y a la espalda, especialmente la zona lumbar y dorsal,
pero también a las extremidades inferiores.

La bipedestacién prolongada, o postura mantenida en posicién de pie, puede acarrear problemas de circulacién
sanguinea en las extremidades inferiores y sobrecargas musculares en la zona baja de la espalda.

Los factores de riesgo relacionados con los trabajos de
pie son:

e Mal diseio del puesto de trabajo, imposibilidad de
adaptar el puesto a la antropometria del trabajador.

+ Imposibilidad de hacer pausas o alternar la
postura de pie y sentado.

+ Plano de trabajo demasiado alto o demasiado
bajo.

o Caracteristicas del calzado y el tipo de materiales
del suelo.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Al estar de pie se recomienda:

Llevar los hombros hacia atrds suavemente.

Mantener la cabeza alta, con el cuello recto.

Mantener el vientre suavemente centrado y los musculos del abdomen contraidos.

Separar los pies (evitar mantener los pies juntos) para aumentar la base de sustentacion.

La carga del peso corporal debe intentar distribuirse entre las dos piernas evitando asi sobrecargas de una
Unica pierna.

Por lo que respecta al plano de trabajo:

Las mesas de trabajo y los asientos (silla) deben ser ajustables. Poder ajustar la altura de trabajo es
particularmente importante para adaptar el puesto de trabajo a la morfologia de los trabajadores y a la tarea.
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« Si el puesto de trabajo no puede ajustarse, se debe considerar incorporar plataformas para regular la altura
del plano de trabajo a los trabajadores mas pequefios o pedestales en la parte superior de las superficies de
trabajo para los trabajadores altos.

« Entérminos generales el plano de trabajo debe estar al nivel de los codos del trabajador, si bien puede variar
segun las caracteristicas de la tarea:

e Si el trabajo es ligero, la superficie de trabajo ha de estar a la altura de los codos o0 a unos 5 cm por
debajo.

« Paraun trabajo de precisidn, el plano de trabajo puede estar situado ligeramente mas alto que los codos,
para disminuir el trabajo estdtico de los brazos y la flexién del cuello.

e Si, por el contrario, los brazos han de realizar esfuerzos (por ejemplo: martillear o dar golpes al material),
es conveniente bajar el nivel del plano de trabajo. De este modo el angulo de flexion del brazo sera
superior a 90 grados, permitiendo asi realizar una mayor fuerza muscular.

En la figura de la derecha
se muestran las alturas del
plano de trabajo,
recomendadas por el
Instituto Nacional de
Seguridad y Salud en el
Trabajo, en funcién tanto
del tipo de trabajo, como si
el trabajador es hombre o

100-110 90-95 75-90 Cm HOMBRES
mujer 95-105 85-90 70-85 Cm MUJERES
Trabajo de precisién Trabajo poco penoso Trabajo penoso

104.5 cm HOMBRES
98.0 cm MUJERES

e Los trabajadores deben contar con la posibilidad de aproximarse al plano de trabajo manteniendo el cuerpo
erguido. Por ello es necesario que en la parte inferior del banco o mesa de trabajo exista un hueco por el que
entren los pies.

Medidas que facilitan el cambio de posturas a lo largo de la jornada:

» Donde sea posible, se debe facilitar un asiento para que los trabajadores puedan alternar la postura de pie y
con la postura sentada, o para sentarse ocasionalmente en aquellos trabajos que requieren permanecer
Unicamente de pie. Los asientos en el lugar de trabajo expanden una variedad de posibles posturas
corporales y dan al trabajador mas flexibilidad, por lo que se recomienda que, aquellas tareas que lo permitan,
se realicen en posicion semi-sentada (como se observa en la ilustracién).

» También se puede utilizar una silla pivotante (o apoyamuslos) que sea regulable, con la que se pueda ajustar
la altura de la silla de 25 a 35 cm mas abajo de la superficie de trabajo.

e El hecho de contar con reposapiés portatiles permite al trabajador cambiar el peso del cuerpo de una pierna
a la otra.
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La calidad del calzado v el tipo de materiales del piso
son también factores importantes que contribuyen a
descargas las piernas. Se considera un zapato
correcto el de media suela (sobre todo, que no sea
muy delgada ni plana), ligero y que transpire.

Cuando se trabaja en zonas de alcance elevado, es
importante evitar las flexiones y extensiones del
cuello, siendo necesario utilizar elementos
mecanicos, como escaleras de mano, plataformas, etc.

Por ultimo, en posicidon de pie se recomienda orientar
el cuerpo hacia la tarea a realizar para evitar giros
innecesarios de cuello y de espalda.
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Manipulacion manual de cargas

Manipulacién manual de cargas, operacion de transporte o sujecion de una carga por parte de uno o varios
trabajadores, como el levantamiento, la colocacion, el empuje, la traccién o el desplazamiento, que por sus
caracteristicas o condiciones ergonémicas inadecuadas entrafie riesgos, en particular dorsolumbares, para los
trabajadores.

Se considera que la manipulacién manual de toda carga que pese mas de 3 kg. puede entrafiar un potencial
riesgo dorsolumbar, si se manipula en condiciones ergonémicas desfavorables (alejada del cuerpo, con posturas
inadecuadas, muy frecuentemente, en condiciones ambientales desfavorables, con suelos inestables, etc.)

La manipulacion manual de cargas puede estar afectada por determinadas circunstancias como:

e (aracteristicas de la carga que dificultan el manejo

e Situaciones que requieren esfuerzos fisicos considerables.
e Medio de trabajo inadecuado.

e (ondiciones inapropiadas de manipulacién.

e Factores individuales.

ESFUERZO FiSICO REQUERIDO
»n

)
\

i o, il il

-

Esfuerzo fisico excesivo: reiteraciones en la manipulacion Movimientos de torso o de flexién del tronco
de cargas unitarias

Posturas mantenidas Esfuerzo realizado con el cuerpo en posicién inestable

Qquironprevencion
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Necesidad de modificar la posicidn de agarre con la carga El esfuerzo puede acarrear un movimiento brusco de la
suspendida carga

CONDICIONES DEL MEDIO DE TRABAJO

S S | = e

Espacio libre insuficiente Suelo desigual, resbaladizo o con numerosos obstaculos

y
iE

Manipulacién manual de cargas a distinto nivel Plano de trabaja o muy alto o muy bajo
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Otras condiciones adversas:
Temperatura,

Humedad,

\ Corrientes de aire,
[
lluminacién inadecuada,
Exposicion a vibraciones.

Suelo o punto de apoyo inestable

ORGANIZACION DE LA ACTIVIDAD

Frecuencia y duracién de la manipulacién Reposo o recuperacién insuficiente

¢

- N

Distancias de transporte muy grandes Ritmo de trabajo sin posibilidad de cambio
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FACTORES INDIVIDUALES

e [
Aptitud fisica disminuida Ropa inadecuada: calzado, guantes, equipos de proteccién
individual

/
/

Formacién o conocimiento insuficiente Patologias dorsolumbares

La existencia de riesgos no tiene por qué implicar dafios o accidentes; para evitar estos efectos hay que
controlar las situaciones teniendo en cuenta aspectos tales como:

e Levantamiento de cargas

e Transporte y sujecion de cargas.
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LEVANTAMIENTO CARGAS

Evaluar la carga y analizar de que medios se dispone. Situarse junto a la carga, apoyar los pies firmemente
separdndolos 50 cm. y teniendo en cuenta el sentido del
posterior desplazamiento.

-

Asegurar el agarre de la carga con la palma de lamanoy la Flexionar las piernas doblando las rodillas.
base de los dedos, manteniendo recta la mufieca.

- '

» ]

Colocar los cuerpos simétricamente Levantar la carga mediante el enderezamiento de las
piernas manteniendo la espalda recta y alineada.
Aprovechar el impulso, pero con suavidad, evitando tirones
violentos.
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Poner en tensién los musculos del abdomen en los No levantar la carga por encima de la cintura en un solo
levantamientos, inspirando profundamente. movimiento.

TRANSPORTE Y SUJECION DE CARGAS

5 ¢

=

- N

Evaluar la carga. Determinar qué se va a hacer conellay Transportar la carga manteniéndose erguido
analizar de que medios se dispone.

1_’\
n

b

Aproximar la carga al cuerpo. Trabajar con los brazos Evitar las torsiones con cargas. Se deberd girar todo el
extendidos hacia abajo y lo mas tenso posible. cuerpo con pequefios movimientos de los pies.
Qquirenprevencion
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Llevar la cabeza con el mentdn ligeramente hacia dentro.

Utilizar siempre que sea posible mecanismos de elevacién
de cargas: cinchas, yugos, etc.

© ©

> ;i

I I

En el caso de que el transporte lo realicen varias personas,
situarlos de forma adecuada par aun correcto reparto de la
carga: los mas bajos hacia delante en el sentido de la
marcha.

N -

Aprovechar el peso del cuerpo de forma efectiva para
empujar los objetos o tirar de ellos.

A d

Cuando el transporte lo realicen varias personas, desplazar
ligeramente a la persona de atras respecto al de delante (
para facilitar la visibilidad) y andar a contrapié.
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Ejercicios posturales

Los trastornos musculoesqueléticos aparecen, en la H
mayoria de los casos, cuando el esfuerzo fisico %
realizado, como por ejemplo una falta de equilibrio vy
coordinacidn entre la fuerza y la flexibilidad mostrada
por los musculos en el momento de elevar un peso, de
mantener una posicion incorrecta o, simplemente,
como consecuencia de una sobrecarga de tipo
mecanico, supera la capacidad de los componentes
del sistema musculoesquelético.

La practica de ejercicios de estiramiento, ademas de mejorar directamente el funcionamiento del sistema
musculo esquelético del organismo, también previenen estos trastornos. La capacidad preventiva de estos
ejercicios es evidente. Con la prdctica, los ejercicios suaves de estiramiento alivian los musculos, tendones y
articulaciones doloridos.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO Y FORTALECIMIENTO

e Realizar los ejercicios respirando despacio, ritmicamente y sintiendo el estiramiento del grupo muscular.

e Ejecutar los movimientos de forma lenta, alcanzando las posiciones finales sin forzar, sin llegar al dolor y
sin balancearse o haciendo rebotes

e Los ejercicios de estiramiento deben mantenerse unos 5-7 segundos. Si se realizan al finalizar la jornada,
alargarlos hasta los 10-15 segundos

e Aquellas personas que padezcan alguna lesién previa, deben consultar a un médico o fisioterapeuta que le
indicaran los ejercicios mas adecuados en su caso.

ESTIRAMIENTOS COLUMNA CERVICAL

El objetivo de estos ejercicios es movilizar el segmento cervical y corregir su estatica defectuosa, relajar la

musculatura de la nuca y de la cintura escapular.

Ejercicio 1

e Nos colocaremos sentados o de pie, delante de un n
espejo, a ser posible.

N

Ejecucion
e Inclinar alternativamente la cabeza hacia la izquierda, v
después hacia la derecha.
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Ejercicio 2

e Nos colocaremos sentados o de pie, delante de un
espejo, a ser posible.

Ejecucion

e Se debe girar hasta notar el estiramiento de Ia
musculatura. (Decir NO con la cabeza).

ESTIRAMIENTOS TRAPECIO

e Nos colocaremos sentados o de pie, delante de un espejo,
a ser posible.

Ejecucion
e Primero realizaremos un giro de 45° Seguidamente se

debe flexionar la cabeza hasta que el mentén contacte
con el pecho.

ESTIRAMIENTO GLOBAL

e Nos colocaremos de pie o sentados, con las manos
apoyadas a un punto de apoyo horizontal.
Ejecucion

e (Consiste en llevar la pelvis hacia atrds y hacer descender
el tronco, manteniendo los codos vy las rodillas
extendidas.

45\

d" )
1

ESTIRAMIENTO ESPALDA (COLUMNA DORSAL Y LUMBAR)

Ejercicio 1

e Tumbado boca arriba con los brazos a lo largo del cuerpo.
Ejecucion

e Llevar la rodilla derecha al pecho. Ayudamos con las

manos para realizar los ultimos grados de flexion (los
hombros relajados).

e \olver ala posicion de partida y repetir con la otra pierna.

!
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Ejercicio 2

Tumbado boca arriba con flexién de rodillas.

Ejecucion

Llevar ambas rodillas al pecho y ayudarse con las manos
para los ultimos grados de flexiéon (los hombros
relajados). Mantener la cabeza apoyada en el suelo.
Posteriormente llevaremos la cabeza hacia las rodillas
provocando de esta manera un estiramiento de la parte
superior de la espalda.

Ejercicio 3

Nos colocaremos boca arriba con las rodillas flexionadas.
Y los brazos estirados en cruz.

Ejecucion

Dejamos caer las rodillas hacia el lado izquierdo, rotando
la columna lumbar. Aumentamos el estiramiento con
ayuda de la mano izquierda, ejerciendo fuerza sobre
rodilla derecha. La cabeza debe girar en sentido contrario
a las piernas.

Ejercicio 4

Apovyar los gliteos en los talones y estirar los brazos
hacia delante todo lo que se pueda intentando deslizar
las palmas de las manos sobre la colchoneta.

Mantener de 5-7 segundos y volver a la posicién inicial.

Ejercicio 5

De pie, con tobillos y pies separados aproximadamente
10 cm.

Ejecucion

Flexionar las rodillas inclinando el tronco hacia delante al
tiempo que ponemos las manos en el suelo.

Mantener el cuello, dorso y regién lumbar alineados, sin
separar los talones del suelo.

Qs

g
'

s
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FORTALECIMIENTO ABDOMINALES

Ejercicio 1

e Nos colocaremos boca arriba con las rodillas flexionadas.
Plantas de los pies sobre el plano del suelo y brazos
cruzados sobre el pecho. La vista fijada en un punto por
encima de nosotros.

Ejecucion

e Elevacion de la cabeza y tronco unos 30°.

Ejercicio 2

e Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas y con
los brazos a lo largo del cuerpo.

Ejecucion
e (ontraer el abdomen para borrar la lordosis lumbar.

e Elevar las piernas y pedalear al aire manteniendo
apoyadas las caderas.

FORTALECIMIENTO GLUTEOS

e Nos colocaremos boca arriba con las rodillas flexionadas
y los brazos estirados en cruz.

Ejecucion

e Elevamos la pelvis hasta mantener la horizontalidad con
tronco vy rodillas. Podemos incrementar el nivel de
esfuerzo si elevamos uno de los pies alineandolo con

tronco vy rodillas. La pelvis no debe superar la
horizontalidad de tronco y rodillas.

ESTIRAMIENTOS HOMBRO Y BRAZO

Ejercicio 1

e Nos colocaremos de pie, con el codo y el hombro
derechos extendidos, y apoyados en un marco o en un
punto de apoyo vertical.

Ejecucion

e Sin mover el brazo derecho, giraremos el tronco hacia la
izquierda hasta que sienta el estiramiento.tronco vy
rodillas. La pelvis no debe superar la horizontalidad de
tronco y rodillas.

-
2
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Ejercicio 2

e Nos colocaremos de pie o sentados, con las manos
entrelazadas y los codos extendidos. Ly

P
Ejecucion s e
g

e Sin mover los brazos, consiste en separar las manos del
cuerpo y separar los omdplatos lo maximo posible, con las
palmas giradas hacia delante. Realizar el ejercicio con las
manos a distintas alturas.

ESTIRAMIENTO ANTEBRAZO-MUNECA

e Nos colocaremos de pie o sentado, con el brazo
extendido hacia delante.

Ejecucion
e Parte anterior: Empujaremos con la otra mano la palma
de la mano y los dedos hacia atrds, sin mover el brazo.

e Parte posterior; Empujaremos con la otra mano el dorso
de la mano v los dedos hacia atras y luego hacia delante,
sin mover el brazo.

ESTIRAMIENTO MANO DEDOS

Ejercicio 1

e Mano derecha abierta con los dedos estirados, forzar el
pulgar hacia la mufieca.

Ejecucion

e Mantener la tensiéon 20 segundos y repetir en la otra
mano.

Ejercicio 2

e Mano derecha abierta con los dedos estirados, forzar el
pulgar hacia la mufieca.

Ejecucion

e Mantener la tensién 20 segundos y repetir en la otra
mano.
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ESTIRAMIENTOS PIERNAS

Ejercicio 1

e Nos colocaremos de pie.

Ejecucion

e (onsiste en coger con la mano derecha el tobillo de Ia

pierna derecha v llevar la pierna al gliteo. Realizaremos
el mismo ejercicio con la pierna contraria.

R
‘l

Ejercicio 2

e Nos colocaremos de pie.

Ejecucion

e Erguido con las piernas abiertas y los pies separados,
adelantaremos una pierna, de modo que la cadera vy la
rodilla formen un angulo de 90° de la pierna de atrds en
el suelo. Con las manos colocadas en las caderas,
llevaremos la rodilla adelantada hacia delante, de modo

que los angulos de la cadera vy la rodilla disminuyan vy
aumente la extensién de la otra cadera.

Ejercicio 3

e Nos colocaremos de pie, con las manos apoyadas en una
pared y separado de ella unos 50-100 cm .

Ejecucion

e Inclinaremos una pierna hacia delante manteniendo
estirada la otra, sin despegar la planta del pie del suelo.
Variante flexionando un poco la rodilla de la pierna

posterior. Realizaremos el mismo ejercicio con la pierna
contraria.
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FORTALECIMIENTO PIERNAS

e Nos colocaremos de pie, con un pie ligeramente por
delante del otro y separados entre si unos 30-40 cm.

Ejecucion

rodillas manteniendo la espalda recta. Aumentar
progresivamente el recorrido de descenso, e ir
intercambiando la posicién del pie adelantado.

e (on las manos apoyadas en la cintura, flexionamos las 'i
st
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Estrés laboral

El estrés laboral es el conjunto de reacciones emocionales, cognitivas, fisiologicas y del comportamiento frente
a determinados aspectos adversos o0 nocivos de la organizacion, el contenido o el entorno. Se caracteriza por
los altos niveles de excitacion y angustia, con la sensacion de no poder hacer nada frente a la situacién, segin
la Direccion General de Empleo y Asuntos Sociales de la Comisiéon Europea.

Las personas experimentan estrés cuando sienten que existe un desequilibrio entre lo que se les pide y los
recursos personales y del entorno que poseen para hacer frente a esa demanda.

MANIFESTACIONES DEL ESTRES

e Plano emocional: reacciones de ansiedad, depresion,
sentimientos de desesperanza y desamparo.

e Plano cognitivo: problemas de concentracion,
dificultad para aprender, sintetizar, ser creativos. (Estos
problemas pueden convertirse en una disfuncion).

e Plano conductual: pueden aparecer comportamientos
nocivos para la salud como abuso de alcohol, tabaco,
estimulantes.. También Pueden aparecer conductas
violentas o antisociales.

* Plano fisiologico: alteraciones digestivas,
respiratorias, cardiovasculares, de la piel, en el sistema
inmunitario, y en el sistema musculoesquelético
(dolores espalda, contracturas...).

Ademas de estas consecuencias, el estrés relacionado con el trabajo puede agravar cualquier enfermedad (el
estrés afecta al sistema inmunolégico), sea cual sea su causa principal.

LAS CAUSAS DEL ESTRES

Existen dos tipos de factores del ambiente laboral que pueden causar estrés: riesgos fisicos (ruido,
temperatura, falta de iluminacién...) y riesgos psicosociales (aspectos del disefio, gestion y organizacion del
trabajo). Los factores laborales que pueden causar estrés pueden dividirse en dos grupos:

Mala comunicacién

Ambigiiedad y conflicto de funciones

CONTEXTO LABORAL Inseguridad laboral y profesional

Poca participacion en la toma de decisiones

Falta de control sobre el trabajo
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Aislamiento social y fisico

Problemas para disponer del material, equipos adecuados

Falta de variedad en las tareas

Ciclos de trabajo breves

CONTENIDO LABORAL

Sobrecarga o infracarga de tarea

Elevado ritmo de trabajo

Trabajo a turnos y nocturnidad

Sin embargo, las personas no vivimos aisladas de nuestro entorno por lo que ademés de afectarnos estos
factores laborales, muchos otros aspectos de nuestras vidas pueden estar influyendo en la aparicion del estrés:

FACTORES SOCIALES

A lo largo de nuestras vidas, van ocurriendo acontecimientos que nos obligan a readaptarnos continuamente
(pérdidas, divorcios, evolucion familiar...).

FACTORES INDIVIDUALES

Al igual que existen diferencias entre las personas,
también existen diferencias individuales en la forma de
interpretar y valorar las situaciones y estimulos como <~
estresantes. 7

El que definamos una situacibn como estresante
dependera del tipo de valoracidon que hagamos de ese
estimulo o hecho determinado y de los recursos
propios de afrontamiento que tengamos.

En esta valoracion estan influyendo nuestras actitudes y creencias personales, es decir, nuestra manera de ver
el mundo. Para unas personas puede ser muy estresante el tener que tratar con clientes y para otras puede
serlo el trabajar con ordenadores.

El tipo de personalidad es un factor que estd modulando nuestras reacciones al estrés. Nuestros habitos de
vida, nuestra manera de afrontar las cosas, autoestima, etc., estan mediando entre la situacidn estresante y
nuestra reaccion ante ella.

Existe un tipo de personalidad que tiene una mayor probabilidad de padecer estrés, es la Personalidad Tipo A.
Este tipo de personas se identifican por las siguientes caracteristicas: controladoras, competitivas, hostiles,
dependientes del trabajo, suspicaces, apremiadas y apremiantes de tiempo.

FACTORES ENTORNO FISICO
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Son factores ambientales que se convierten en
estresores dentro de nuestra vida cotidiana como la
contaminacion, exceso de ruido ambiental, dificultades
de transporte, etc.

PREVENCION DEL ESTRES

Reordenacion de tareas; reduccion de la carga de trabajo

Medidas organizativas, ergondmicas y medio ambientales

Promover la participacion de las personas trabajadoras

Mejorar la comunicacion (interna y operativa)

A NIVEL EMPRESA Formacion e informacion apropiada

Mejorar la capacidad para afrontar situaciones estresantes, etc.

Fomentar la toma de decisiones, la transmision de la informacion y las relaciones
interpersonales

Comunicar con eficacia

Resolver los problemas

Desarrolle conductas que eliminen la fuente de estrés, que neutralicen las consecuencias
negativas del mismo (Gestion del estrés)

Entrenamiento en solucion de problemas

Adopte estrategias de asertividad

Manejo eficaz del tiempo (Gestién del tiempo)

A NIVEL INDIVIDUAL

Desconexién del trabajo fuera de la jornada laboral (Desconexion digital)

Practique técnicas de relajacién

Tome pequefios descansos durante la jornada (57/ h)

Marquese objetivos reales y factibles de conseguir

Tome decisiones y autoafirmese

Utilice el pensamiento critico
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CONSEJOS PARA REDUCIR EL ESTRES

Evaluar, de forma periédica, los riesgos psicosociales, implementado medidas preventivas
que eliminen o minimicen el estrés en el trabajo

Disefiar horarios de trabajo para que no entren en conflicto con las exigencias y
responsabilidades no relacionadas con el trabajo (Conciliacion laboral-familiar)

Permitir que las personas trabajadoras tomen parte en las decisiones o actuaciones que
afecten a sus puestos de trabajo

Asegurarse de que las tareas sean compatibles con las capacidades y recursos de las
personas y prever un tiempo de recuperacion en el caso de tareas especialmente arduas,
fisicas y mentales

A NIVEL EMPRESA

Disefiar las tareas para que tengan sentido, y den oportunidad de poner en préctica los
conocimientos de las personas

Definir claramente los roles y responsabilidades en el trabajo

Dar oportunidad de interaccion social en la plantilla

Evitar ambigledad en cuestiones como la seguridad del empleo y el desarrollo de la carrera;
potenciar el aprendizaje permanente y la empleabilidad

Promover la cultura preventiva en todos los niveles jerarquicos de la organizacion,
potenciando el Liderazgo preventivo

Aprenda a reconocer cudles son sus reacciones al estrés (Autoconocimiento) y las de sus
comparieros/as (Primeros auxilios psicolégicos)

Identifique las fuentes u origen de su estrés y no se deje acelerar por las pequefias
preocupaciones

No se atormente por los "y si... y no pierda la cabeza por lo que no tiene remedio, ya son
ANNVEEINIVAIIE/NES  cosas del pasado

Busque compensaciones (en la familia, amistades, trabajo, etc.)

Dé y acepte apoyo social; déjese ayudar

Sea realista y evite luchar contra molinos de viento

Haga ejercicio fisico para descargar la energia contenida por el estrés (Habitos saludables)
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Violencia y acoso sexual

;/QUE CONTEMPLA EL TERMINO
VIOLENCIAS SEXUALES

La Ley Organica 10/2022, de 6 de septiembre, de
garantia integral de la libertad sexual, ..comprende
las violencias sexuales, entendidas como
cualquier acto de naturaleza sexual no
consentido o que condicione el libre desarrollo
de la vida sexual en cualquier ambito publico o
privado, incluyendo el dmbito digital.

Se consideran violencias sexuales los delitos
previstos en el CAdigo Penal, la mutilacion genital
femenina, el matrimonio forzado, el acoso con
connotacién sexual y la trata con fines de
explotacion sexual.

Se consideran violencias sexuales los delitos previstos en el Cédigo Penal, la mutilacién genital femenina, el
matrimonio forzado, el acoso con connotacion sexual y la trata con fines de explotacion sexual.

En el entorno laboral destacamos:
e Elacoso sexual
e Elacoso por razén de sexo

» Laviolencia sexual cometida en al ambito digital.

;/QUE SE ENTIENDE POR
ACOSO SEXUAL?

La Ley Orgdnica 3/2007, de 22 de marzo, para la igualdad efectiva de mujeres y hombres, define;

proposito o produzca el efecto de atentar contra la dignidad de una persona, en particular

Acoso sexual: Cualquier comportamiento, verbal o fisico, de naturaleza sexual que tenga el
E f cuando se crea un entorno intimidatorio, degradante u ofensivo (Art. 7.1.).

» Adiferencia del acoso psicolégico, en el caso del acoso sexual no es necesario que las actuaciones o
conductas sean continuadas en el tiempo. Una accién puntual es suficiente.
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o Elacoso sexual no depende de la intencién de la persona que lleva a cabo ese comportamiento o conducta.
Es la persona receptora quien decide si la conducta de naturaleza sexual es bien recibida o no lo es.

¢{QUE SE ENTIENDE POR
ACOSO POR RAZON DE SEX0?

La Ley Orgdnica 3/2007, de 22 de marzo, para la igualdad efectiva de mujeres y hombres, define:

;\%  persona, con el propdsito o el efecto de atentar contra su dignidad y de crear un entorno

Acoso por razon de sexo: Cualquier comportamiento realizado en funcion del sexo de una
%l intimidatorio, degradante u ofensivo (Art. 7.2.).

o Dentro de los supuestos de acoso por razén de sexo se encuentran también las conductas que supongan
un trato desfavorable hacia la persona, relacionado con el embarazo, la maternidad o la paternidad.

{QUE SE ENTIENDE POR VIOLENCIA SEXUAL
COMETIDA EN EL AMBITO DIGITAL?

La Ley Organica 10/2022, de 6 de septiembre, de garantia integral de la libertad sexual, establece que se
prestara especial atencion a las violencias sexuales cometidas en el ambito digital, lo que comprende la
difusion de actos de violencia sexual, la pornografia no consentida y la infantil en todo caso, y la
extorsion sexual a través de medios tecnolégicos (Art. 3.1).

* Nos referimos a una serie de conductas: acoso sexual, por razén de sexo, por razén de orientacién sexual o
por razén de identidad y expresién de género, cuando estas se realizan a través de medios digitales
mediante la grabacidn, difusion o publicacion de mensajes o imagenes que afecten a la intimidad o libertad
de la victima en el dmbito laboral.

CONSECUENCIAS DEL ACOSO SEXUAL
POR RAZON DE GENERO

Cualquier tipo de acoso afecta tanto a la victima:
desmotivacion, frustracién, ansiedad, depresién, suicidio;
como a la empresa: deterioro de las relaciones
laborales, disminucién de la calidad del trabajo, aumento
del absentismo, deterioro del clima laboral; como a la
sociedad: pérdida de fuerza de trabajo, aumento de
costes de asistencia a enfermedades, aumento de los
costes de las pensiones de invalidez
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FORMAS DE EXPRESION
DEL ACOSO SEXUAL

Conductas verbales: Supuestos de insinuaciones sexuales, proposiciones o presion para la actividad
sexual. Flirteos ofensivos. Comentarios insinuantes, indirectas o comentarios obscenos. Llamadas
telefdénicas o contactos por redes sociales indeseados. Bromas o comentarios sobre la apariencia sexual.

Conductas no verbales: Exhibicion de fotos sexualmente sugestivas o pornograficas, de objetos o
escritos, miradas impudicas, gestos. Cartas o mensajes de correo electrénico o en redes sociales de

caracter ofensivo y con claro contenido sexual.

Comportamientos fisicos: Contacto fisico deliberado vy no solicitado, abrazos o besos no deseados,

acercamiento fisico excesivo e innecesario.

COMO PREVENIR
EL ACOSO SEXUAL

1. Contar con un protocolo de actuacion ante casos de acoso.

2. Campanas de formacién y comunicacion a los profesionales de la compafiia

3. Abordar el acoso desde la actividad de PRL involucrando a la Direcciéon y a toda la plantilla.

;/QUE PUEDO HACER YO?

€En caso de ser victima de acoso sexual:

En caso de ser testigo de un posible caso de acoso sexual:

Dejar bien claro el rechazo de las pretensiones,
situaciones, actitudes que denoten cualquier tipo de
acoso.

Comunicar por escrito la situacién a la empresa, a
través de los canales de denuncia establecidos en el
Protocolo.

Si no existe Protocolo, puede denunciar la situacién al
Servicio de Prevencidn, a la Direccién de la empresa o
al departamento de Recursos Humanos de la misma.

Siempre existe la posibilidad de ponerlo en
conocimiento de la Administracién Publica.

Todas las personas que forman parte de una empresa deben estar comprometidas con la eliminacion de las
situaciones de acoso laboral. Por tanto, si se tiene conocimiento de un caso de acoso, lo ideal es ponerlo en
conocimiento de la organizacion a través de los canales de denuncia existentes.
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Técnicas de afrontamiento de situaciones de acoso:

- Mantener la autoestima: ser consciente de que la victima es inocente y que no ha hecho nada para
merecer el acoso.

- Asertividad: saber decir “NO" sin sentirse culpable.

« Conocery aplicar técnicas para combatir la ansiedad: mindfulness, técnicas de respiracién, etc.

¢{QUE PODEMOS HACER TODOS?

El objetivo final que debemos perseguir, tanto las organizaciones como todas las personas que formamos parte
de ellas, deberia ser crear un ambiente de trabajo cordial, respetuoso y libre de acoso y de violencia
laboral.

De este modo no sera necesario tener que activar los protocolos de acoso porqué se habran erradicado este
tipo de conductas en el trabajo.
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Qquirenprevencion

Violencia laboral (fisica, psicologica y sexual)

¢QUE SE ENTIENDE POR VIOLENCIA LABORAL?

Segun la definicion de la OIT, C190 - Convenio sobre
la violencia y el acoso, 2019, «la expresion
“violencia y acoso” en el mundo del trabajo designa un
conjunto de comportamientos y  practicas
inaceptables, o de amenazas de tales
comportamientos y practicas, ya sea que se
manifiesten una sola vez o de manera repetida,
que tengan por objeto, que causen o sean susceptibles
de causar, un dafio fisico, psicolégico, sexual o
economico, e incluye la violencia y el acoso por razon

de género.» (art. 1.a)

«La expresién “violencia y acoso por razén de género” designa la violencia y el acoso que van dirigidos
contra las personas por razon de su sexo o género, o que afectan de manera desproporcionada a personas de
un sexo o género determinado, e incluye el acoso sexual.» (art. 1.b)

Violencia fisica

Violencia psicoldgica

Violencia sexual

Agresion fisica sobre la persona
trabajadora o causar dafios en
propiedades de la organizacion o
del personal

Intimidacion, amenazas, conductas
de violencia psicol6gica
susceptibles de causar dafio
psicolégico y moral

Cualquier acto de naturaleza
sexual no consentido o que
condicione el libre desarrollo de la
vida sexual en cualquier &mbito
publico o privado, incluyendo el
ambito digital

Ejemplos:
e Agresiones fisicas internas

e Agresiones fisicas externas
(atencion al pablico, robos,
etc.)

Ejemplos:

e Acoso psicolégico o mobbing

Ejemplos:

¢ Acoso sexual,
e Acoso por razdn sexo,
e Ciberacoso (difusion actos de

violencia sexual, pornografia
no consentida, extorsion
sexual a través de medios
tecnolégicos, etc.)

e La violencia en el trabajo a la que se hace referencia, como riesgo laboral que es, recoge todas las
conductas de violencia fisica, psicoldgica o sexual que se produzcan en el entorno laboral interno,
entre personas trabajadoras de una misma empresa, entre personas trabajadoras de diferentes empresas
que presten servicios en un mismo centro de trabajo, entre personas trabajadoras y empresario/a/as; y
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también la externa, que eventualmente se establezca entre usuario/a/cliente y persona trabajadora en la
prestacion del servicio, asi como la proveniente de personas desconocidas del exterior (no relacionadas con
el servicio que se presta).

e Laviolenciay el acoso laboral deben contemplarse, ademas de en los lugares de trabajo, en los espacios de
descanso, instalaciones sanitarias, en los desplazamientos, viajes, eventos, trayectos entre el domicilio y
lugar de trabajo y en el marco de las comunicaciones y telecomunicaciones relacionadas con el trabajo.

¢COMO SE PUEDE PREVENIR LA VIOLENCIA LABORAL?

e Lamejor forma de prevenir y poder gestionar los diferentes tipos de violencia es:

1. Mediante una Declaraciéon de principios por la que
la Direccion y las personas responsables de la
empresa se comprometan y contribuyan a crear un
clima libre de violencias, que fomente Ila
preocupaciéon por la prevencién y por la igualdad,
dando ejemplo interna y externamente.

2. A través del establecimiento de un Protocolo para
la prevencion y gestion de la violencia y el acoso
laboral, que contemple los diferentes tipos de
violencias (fisica, psicoldgica, sexual, por razén de
sexo y por otros tipos de discriminacion) que
considere acciones para la sensibilizacion de la
plantilla y que, al mismo tiempo, permita establecer
con antelacién un plan para dar cauce a las posibles
denuncias o reclamaciones que se puedan formular.

3. Para facilitar la gestion de las denuncias, se propone que las organizaciones dispongan de un tnico canal
al que dirigir todas las denuncias, aunque posteriormente se puedan analizar de forma diferenciada, en
funcion del tipo de violencia que se trate.

4. Lanzando campafias de concienciacion y sensibilizacion a todo el personal de la organizacion.

¢Y QUE PUEDO HACER YO?

e Sisoy victima: denunciarlo. Notificarlo a la organizacion o a la autoridad laboral.
e Sisoy testigo/a: Notificarlo a la organizacién. No hacerlo puede convertirme en complice.

e Técnicas de afrontamiento: Identificar la situacion y hacerle frente con asertividad. Evitar
el aislamiento social y la culpabilizacion. Y si es necesario, solicitar ayuda psicolégica.
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Vquironprevencion

Posturas forzadas

Las posturas forzadas son posiciones de trabajo que suponen que una o varias partes del cuerpo dejan de estar
en una posicién natural de confort para pasar a una posicién forzada, tanto en movimiento como parado. Estas
posiciones “extremas” pueden generar lesiones musculoesqueléticas que afectan principalmente a cuello,
tronco, brazos v piernas.

Las posturas forzadas mas habituales son:

e De pie siempre en el mismo sitio.

e Sentado, tronco recto y sin respaldo.

e Tronco inclinado hacia delante, sentado o de pie.
e (abezainclinada hacia delante o hacia atras.

e Malas posiciones al utilizar las herramientas y/o
equipos.

MEDIDAS PREVENTIVAS: DISENO DEL PUESTO DE TRABAJO

e Reducir las exigencias fisicas del trabajo utilizando nuevas herramientas o nuevos métodos de trabajo.
e Las herramientas y materiales deben estar préximos al lugar de uso y en un espacio definido y fijo.

MEDIDAS PREVENTIVAS: DISENO DE EQUIPOS DE TRABAJO

e Evitar Gtiles que requieran sobreesfuerzo y que ocasionen sobrecarga muscular, asi como posiciones
articulares forzadas.

e Utilizar equipos de proteccién individual (guantes, dediles, etc.) que se ajusten bien y que no disminuyan la
sensibilidad ya que, de lo contrario, se tiende a aplicar una fuerza por encima de lo necesario.

MEDIDAS PREVENTIVAS: DISENO DE HERRAMIENTAS MANUALES

e Evitar adquirir herramientas manuales de mala calidad.

e Las herramientas deben ajustarse a los trabajadores zurdos o
diestros.

e (ontrolar que se realiza el mantenimiento adecuado de las
herramientas.

e Evitar colocarlas, a la hora de trabajar, por encima de los
hombros. Situarlas de frente a la tarea que se va a realizar y al
alcance de los brazos para no inclinar el tronco.
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Evitar utilizar herramientas que obliguen a la mufieca a curvarse o adoptar una posicién extrema; es
conveniente que el antebrazo, la mufieca y la mano formen una linea recta.

Utilizar la herramienta especifica a las tareas a realizar.

Evitar esfuerzos prolongados vy aplicar una fuerza manual excesiva, ya que puede ocasionar sufrir lesiones
en brazos y mufiecas.

MEDIDAS PREVENTIVAS ORGANIZACIONALES

Organizar el trabajo de forma que se realicen tareas
variadas y/o realizar rotacién con puestos de trabajo
que utilicen distintos segmentos corporales para
evitar la sobrecarga muscular.

Evitar mantener la misma postura durante toda la
jornada laboral. Los cambios de postura siempre van a
resultar beneficiosos. Si no tienes posibilidad de
cambios de postura, realiza micropausas de descanso.
Aprovechar los descansos que tengas en el trabajo
para cambiar de postura (sentarte, estirar mudsculos,).
Los periodos de descanso son preferibles que sean
cortos y frecuentes (por ejemplo, descansar 5 minutos
cada hora de trabajo).

Durante los descansos, efectuar movimientos suaves de estiramiento de los musculos.

Asistir a las sesiones de formacion que realice la empresa para conocer las pautas de trabajo seguro que
puedan evitar que sufras lesiones por posturas forzadas.

Es recomendable realizar el reconocimiento médico ofrecido por la empresa para prevenir posibles lesiones
musculo-esqueléticas en cuello, espalda, piernas, brazos o manos.

Para trabajos de pie:

Siempre que la tarea te lo permita, alternar la posicién de pie con la de sentado para reducir la fatiga que
se produce al mantener una posicién fija prolongada.

En caso de no ser posible, intentar mantener las curvaturas de la espalda en su alineamiento normal. El
relax de la musculatura se realiza adoptando otras posturas antagonicas. Por ejemplo, agachandose de vez
en cuando, doblando el tronco hacia atras, cambiando el peso de un pie al otro, apoyando un pie en un
reposapiés, etc.

Evitar la postura estatica caminando a ser posible, ya que la columna sufre menos.

Intentar no hacer giros de espalda sino desplazamientos con todo el cuerpo dando pasos cortos.

En general, es aconsejable que la altura de la superficie de trabajo se encuentre aproximadamente a la
altura del codo del trabajador o a una altura ligeramente inferior. Si es preciso agacharse, evitar doblar el
tronco, flexionando rodillas y cadera.
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En la figura de la derecha se muestran
las alturas del plano de trabajo
recomendadas por el Instituto Nacional
de Seguridad e Higiene en el Trabajo

+ 20 em
en funcién, tanto del tipo de trabajo, A9 em
como si el trabajador es hombre o -10cm

. -20cm
mujer. -30cm
100-110 90-95 75-90 Cm HOMBRES

95-105 85-90 70-85 Cm MUJERES

104.5 Cm HOMBRES
98.0 Cm MUJERES

Trabajo de precisién  Trabajo poco penoso Trabajo penoso
Para trabajos en cuclillas o de rodillas:
1. Planificar
e Antes de ejecutar una tarea, hay que revisar
la altura a la que ha de realizarse el trabajo.
e Suministrar los materiales necesarios para !
regular la altura, si fuese necesario. !/ ,.
2. Evitar el trabajo a ras del suelo N\

e (olocar plataformas de manera que el trabajo
no se realice a la altura del suelo.

e Realizar las tareas auxiliares, como
preparacion de material o manejo de equipos, > <) 3
a la altura adecuada.

3. Silas posturas forzadas prolongadas son inevitables
e Sjesinevitable trabajar a ras del suelo, intentar hacerlo sentado.

e Seleccionar, si es posible, un taburete o cualquier otro material adecuado a la persona que lo vaya a
usar.

e Utilizar rodilleras cuando se trabaje arrodillado en el suelo.

Posicion de los brazos:

e En general, los movimientos de los brazos deben ser simétricos, ya que trabajar con un solo brazo supone
cargas estaticas al tronco.

e Evitar tener los brazos extendidos.
e Realizar los movimientos mas frecuentes con los codos bajos y cercanos al tronco.

Para las posturas forzadas de cuello:

e En la medida de lo posible, intentar que los elementos del puesto que requieran de observacion, estén
dispuestos en frente del trabajador, sin obstaculos visuales y dentro de un drea que vaya, preferiblemente,
entre los hombros vy la altura de los ojos.
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Para las posturas forzadas de hombros:

e (olocar los elementos del puesto de trabajo a una altura entre las caderas y los hombros, para reducir las
posturas forzadas de hombro, asi como colocarlos cerca al tronco y delante del cuerpo.

Para las posturas forzadas de codos:

e Evitar los movimientos amplios del codo mediante el acercamiento de los elementos del puesto a la zona
de alcance 6ptimo de la extremidad superior.

e Orientar los elementos del puesto de tal manera que no sea necesaria su rotacion o giro.
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