Riesgos Ergonomicos
en el Sector de Autoescuelas
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El contenido de dicha publicacién es responsabilidad exclusiva
de la entidad ejecutante y no refleja necesariamente la opinién
de la FUNDACION de prevencién de riesgos laborales.



1. INTRODUCCION

En el sector de Autoescuelas los riesgos de origen ergondmico y psicosocial son
la principal causa de malestar y de accidentes en los puestos de trabajo.

Dadas las caracteristicas particulares del sector, los trabajadores de las Au-
toescuelas aunan, entre otros, los riesgos ergonémicos propios de un centro
educativo y los de los conductores profesionales.

En esfa guia vamos a ver cudles son los principales riesgos ergonémicos de
los diferentes puestos de trabajo del sector de Autoescuelas y algunas medi-
das preventivas para eviatarlos.

2. {QUE ES LA ERGONOMIA?

La Ergonomia trata de adaptar las mdquinas, las herramientas y los puestos
de trabajo a las actitudes y capacidades del frabajador. No tener en cuenta
los principios ergonémicos puede prouocar efectos negativos sobre la salud,
que se manifestaran, por regla general, en forma de lesiones, enfermedades
profesionales y deterioros en la productividad y eficiencia.

Objetivos de la ergonomia:

* (Controlar el entorno del puesto de trabajo.

* Defectar los riesgos de fatiga fisica y mental.

* Seleccionar la tecnologia para que las herramientas y equipos de trabajo
sean los mas adecuados.

e Optimizar la interrelacion de las personas disponibles y la tecnologia utili-
zada.

* Favorecer el interés de los trabajadores por la tarea y por el ambiente de
trabajo.




3. FACTORES DE RIESGO ERGONOMICOS
EN EL SECTOR DE AUTOESCUELAS

¢Qué es un riesgo laboral?

Se define riesgo laboral como la posibilidad de que un trabajador sufra un de-
terminado dafio derivado del trabajo. Factor de riesgo es la causa inmediata
que produce ese riesgo.

Ejemplo: hay riesgo laboral de sufrir un accidente de trdfico mientras se da
una clase; y son factores de riesgo la impericia de los alumnos o el hecho de
conducir bebido.

Riesgos ergondmicos generales en autoescuelas:

Las caracteristicas fisicas de la interaccién entre el frabajador y el trabajo dan
lugar a diferentes tipos de riesgos ergonémicos, que son producidos por:

Fatiga fisica

La fatiga fisica o muscular es la disminucion de la capacidad fisica del indi-
viduo debida a una tension muscular estdtica, dindmica o repetitiva, o bien
a una tensién excesiva del conjunto del organismo y fambién a un esfuerzo
excesivo del sistema psicomotor (musculoesquelético).




Sensacién de cansancio y malestar acompafiada de una disminucion
del rendimiento.

Algias cervicales, tirantez de nuca, dorsalgias, lumbalgias, efc.

Disminuir el trabajo manual mediante la mecanizacion, automatizacion, efc.
Reparto del tiempo de trabajo: tiempo de reposo, ritmo, etc.

Respetar los limites de peso manipulado, y ufilizar unas técnicas ade-
cuadas en el manejo de cargas.

Evitar movimientos repefitivos.

Mejorar las posturas de trabajo.

Establecer medidas organizativas: rotacién de puestos de frabajo, al-
ternar tareas pesadas con ofras mds ligeras, efc.

Postura de trabajo y manipulacién de cargas
Postura de trabajo

Se entiende por “postura de trabajo” la posicién relativa del cuerpo (y no si
se frabaja de pie o sentado).

Trastornos musculoesqueléticos.
Trastornos circulatorios.

Accidentes.

Realizar pausas en el trabajo para cambiar de postura.

Sentarse recto, cerca de la mesa, la espalda contra el respaldo, las
rodillas dobladas y los pies en el suelo.

Romper los periodos de estar sentado con estiramientos y andando.



Cambiar de postura periodicamente.
El trabajador debe evitar alargar excesivamente los brazos y girarse
innecesariamente.

Manipulacién manual de cargas

Entendemos por manipulacién de cargas cualquier operacion de transporte
0 sujecion de una carga por parfe de uno o varios trabajadores. Por ejem-
plo, el levantamiento, la colocacién, el empuije, la tracciéon o el desplaza-
mienfo que, por sus caracteristicas o condiciones ergonémicas inadecua-
das, entrafie riesgos para los trabajadores.

Se entiende por carga cualquier objeto susceptible de ser mouido y que
puede ser tanto animado como inanimado.

Lesiones en la columna vertebral, lesiones musculares o de ligamentos.

Fatiga.

Sustituir en la medida de lo posible el manejo manual de cargas por
dispositivos mecdnicos.

Superuisar los métodos de manipulacién de cargas.

Utilizar elementos de proteccién individual, como guantes, botas con
puntera, efc.

Formar a los frabajadores en el manejo manual de cargas.

Condiciones ambientales (iluminacién, ambiente términco, ruido y vibraciones)

Las condiciones ambientales en ergonomia fienen que ver con el disefio de as-
pectos como la temperatura, la iluminacién o el ruido. En el sector de aufoescue-
las una mala o inadecuada iluminacién constituye un riesgo en cuanfo que la
apreciacion errénea de la posicion, forma o velocidad de un objeto puede pro-
vocar errores y accidentes debidos a la falta de visibilidad y deslumbramiento.



También el ambiente térmico, puede influir negativamente en el bienestar
de los trabajadores, asi como el ruido excesivo.

Efectos sobre la salud:

@ Fatiga visual y auditiva.
@ Trastornos visuales y auditivos.

@ Incomodidad, malestar, dificultades para concentrarse. Alteraciones
del comportamiento.

Medidas preventivas:

— Controla que los niveles de ruido, iluminacion o temperatura del pues-
to de trabajo sean los adecuados.

Concepcion y diseio de un puesto de trabajo

Se denomina puesto de trabajo al conjunto de actividades y responsabili-
dades que fiene un trabajador dentro de su organizacion.

Un adecuado disefio del mismo nos permitird una correcta adecuacion en-
tre las caracteristicas personales del trabajador y el trabajo a realizar, mi-
nimizando los riesgos laborales a los que esté expuesto y aumentando su
rendimiento y eficiencia.




Efectos sobre la salud:

@ Transtornos musculoesqueléticos
@ Fatiga fisica y mental

Medidas preuventivas:

—> Rotacidn de puestos de trabajo y cambio de tareas de los frabajadores.

—> Realizar pausas de trabajo durante la jornada laboral

—> Tener en cuenta la necesidad de espacio libre en el puesto de trabajo,
facilitando mas de 2m? de superficie libre por trabajador.

—> Tener en cuenta el disefio ergonémico del puesto de trabajo, adaptar
el mobiliario disponer de planos de trabajo adecuados.

—> Proponer medidas organizativas que faciliten una carga de trabajo
adecuada: distribucion adecuada de las clases, distribucion de los pe-
riodos de pausas, etc.

Carga mental

La carga mental es el conjunto de solicitaciones psiquicas a las que se ve so-
metida la persona para desarrollar su trabajo a lo largo de la jornada laboral.

Los factores de riesgo que pueden producir carga mental son debidos a las

exigencias de la tareq, a las circunstancias de frabajo (fisicas, sociales y de
organizacion), y al exterior de la organizacion.
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Inestabilidad emocional: irritabilidad, ansiedad, estados depresivos...
Alteraciones del suefio.

Alteraciones psicosomdticas: mareos, alteraciones cardiacas, proble-
mas digestivos.

Correcta organizacion del trabajo.

Adecuar el puesto de trabajo a las necesidades intelectuales del traba-
jador.

Implicar al tfrabajador en la tarea que realiza.

Proporcionar niveles de autonomia en el frabajo. Informacion y for-
macion a los trabajadores.

Actualizar los utiles y equipos de trabajo.

Reorganizar el tiempo de trabajo.

Reciclaje y formacion.

Riesgos ergonomicos especificos del sector de autoescuelas
Trastornos musculoesqueléticos (TME)

Los trastornos musculoesqueléticos afectan a musculos, articulaciones,
tendones, ligamentos, huesos y neruvios del cuerpo. Son el grupo de tras-
tornos para la salud relacionados con la actividad laboral mds importante
en todo el sector productivo, incluido el colectivo de los trabajadores de
Autoescuelas. Cualquier parte del cuerpo es susceptible de padecer estos
efectos nocivos, pero las mds frecuentes se producen en la espalda (regién
cervical y lumbar).

El mantenimiento de posturas forzadas y continuas, asi como los movi-
mientos incorrectos fanto en la docencia -sea esta en el aula o en el au-
tomouil- como en el trabajo administrativo, genera tensiones que afectan
negativamente al sistema locomotor y nervioso.
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Todas las partes del cuerpo sufren en mayor o menor medida las conse-
cuencias de estas posturas forzadas, produciéndose fatiga y dolor muscu-
lar por las confinuas contracciones musculares que dificultan la oxigena-
cién del musculo. Sin embargo, es la columna vertebral la parte del cuerpo
que sufre mds tensiones, lo que desemboca en diversas patologias que
afectan principalmente a las lumbares y cervicales.

Esta situacion continuada en el fiempo puede desembocar o acentfuar los
sintomas de patologias crénicas que merman la calidad de vida y la pro-
ductividad del trabajador.

Factores desencadenantes.

Los factores desencadenantes que pueden prouvocar trastornos muscu-
loesqueléticos se producen por:

1. Aspectos fisicos del trabajo:

a.

b.
C
d

Mantenimiento continuado de la misma postura.

Posturas de trabajo incorrectas.

Mouimientos repetitivos.

Levantamiento manual de cargas de forma incorrecta o con peso
excesiuo.

2. Enforno laboral y organizacion del trabajo inadecuados:

a.

b
C
d

Ritmo de trabajo excesivo.

Trabajo excesivamente repefitivo.

Trabajo monétono.

Estrés y otros factores psicosociales del trabajo.

3. Los habitos posturales incorrectos y mantenimiento de la misma pos-
tura, generalmente inadecuadas y reiterativas, nos empujan a conti-
nuos desequilibrios estructurales que a menudo degeneran en dolen-
cias o patologias.

Factores desencadenantes especificos en el sector de Autoescuelas.

- Desarrollo de una clase en el vehiculo: El profesor debe estar atento
en el vehiculo a las evoluciones del alumno, adoptando una posicién
erguida que se fraduce en un deficiente apoyo de la zona lumbar y



dorsal en el asiento que puede provocar desalineacion de la muscula-
tura de la columna vertebral con la aparicién de sobrecarga muscular
en las zonas cervical y lumbar.

Atencion a los retrovisores: Produce fensiones en la zona cervical.

Posicion sedente y falta de espacio: Provocan también la aparicién
de dolores en los miembros inferiores. La postura estdtica prolongada
en el fiempo y la poca libertad de movimientos agravan la tension
muscular en piernas, rodillas y tobillos.

Vibraciones: La existencia de vibraciones, caracteristicas del uso de
vehiculos (mayor o menor dependiendo del tipo de vehiculo), asi como
las deceleraciones producidas en las frenadas, también fienen sus
efectos sobre el aparato locomotor y nervioso.

Clase en el aula: En el caso de la clase en el aula existen facfores tales
como el mantenimiento excesivo de la posicion erguida estdtica y la
flexion inadecuada de la columna, que pueden llegar a producir so-
brecarga, especialmente en la zona cervical y lumbar, asi como fatiga
en la musculatura antigravitatoria.

Tareas administrativas: También existen riesgos ergonomicos rela-
cionados con las posiciones forzadas y un mantenimiento excesivo
de posicion senfada. También deben citarse los riesgos ergonémicos
asociados al uso de pantalla de visualizacion de datos (PVD).

Factores psicosociales: Los factores de fipo psicosocial como el estres
pueden somatizar de diferentes formas.




Principales patologias del aparato locomotor:

Fatiga muscular.

Alteraciones de las curuaturas fisioldgicas de la columna: hiperlordo-
sis, hipercifosis, escoliosis.

Patologias reumdticas: artritis reumatoide, artrosis, 0steoporosis

Patologias de origen mecdnico: discopatias, ceruvialgia, dorsalgia y
lumbalgia.

Evitar largos periodos en posicion sedente. Salir del coche y caminar
entre clase y clase.

Alternar las clases en el automouil con las clases en aula.

Realizar una adecuada revision del sistema de amortiguacion de los
vehiculos utilizados.

Mantener la espalda recta.
Durante las clases tedricas, alternar la postura sentada y la postura de pie.

Realizar estiramientos, sobre todo de la espalda, cervicales y miem-
bros inferiores.

Procurar mantener un adecuado tono muscular.

A'la hora de escribir en una pizarra debemos evitar las posturas forzadas.




Riesgos asociados a las pantallas de visualizacion (PVD).

La probabilidad de experimentar tales trastornos estd relacionada direc-
tamente con la frecuencia y duracién de los periodos de trabajo ante la
pantalla, la infensidad y grado de atencion requeridos por la tarea y la
posibilidad de que el operador pueda sequir su propio ritmo de frabajo o
efectuar pausas.

asociados a la utilizacion de estos equipos de tra-
bajo son:

A. Trastornos musculoesqueléticos asociados al uso de PVD.

Los problemas musculoesqueléticos que aquejan a los usuarios de equipos
con pantalla de visualizacién suelen estar asociados, entre otras cosas a:

1. La adopcién de mala postura al sentarse.

Sentarse de forma incorrecta: falta de apoyo de la espalda en el
respaldo de la silla o una postura de la espalda muy flexionada.
Excesiva flexion o torsién del cuello al escribir o mirar la pantalla,
respectivamente.

Falta de apoyo de brazos y mufiecas mientras se tecleq, falta de
sitio para apoyar las mufiecas y desuiacion cubital de las manos al
teclear.

2. Mantenimiento prolongado de posturas estdticas.

3. Movuimientos repetitivos.

Fatiga fisica y mental.
Dolores musculares.
Sobrecarga en la zona lumbar de la espalda.

Problemas de tipo circulatorio (entumecimiento de las piernas), debi-
do a la presién del asiento en los muslos y coruas y a la poca movili-
dad de las piernas.
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Artritis, artrosis, sindrome del tinel carpiano...
Lesiones en los dedos de las manos y en las mufiecas.

Problemas visuales.

Adoptar una postura correcta de trabajo.

Alternar actividades laborales para evitar el estatismo.

Garantizar los requisitos ergonémicos del puesto de trabajo.

Una correcta organizacion del frabajo. Informacién y formacion a los
trabajadores sobre riesgos y sus medidas preventivas.

Mantener un buen tono fisico general, realizando un ejercicio moderado.

B. Problemas visuales asociados al uso de PVD

Los principales factores que pueden prouvocar efectos muy negativos so-
bre la salud de los trabajadores producidos por una mala utilizacion de las
pantallas de PVD son:

El brillo de la pantalla (diferencia entre lo que se mira y su mds inmedia-
to entorno).

Cantidad de luz emitida.

La distancia entre los ojos y la pantalla o documento.

La facilidad de lectura de la pantalla o documento.

El tiempo de exposicion a la fuente luminosa.

La duracién y frecuencia de pausas y descansos.

Caracteristicas personales.

0Ojos llorosos u 0jos secos.
Vision borrosa o doble uvision.

Carga mental y carga fisica.



Medidas preventivas:

- Utilizar filtros de alta calidad, ya que pueden minimizar los riesgos.

- Sequir la regla 20/20: cada 20 minutos, mire a una distancia de 20
pies (6 metros) durante 20 segundos.

~ Establecer pausas de unos 10 minutos por cada 90 minutos de trabajo
con la pantalla.

- Relajar los ojos de vez en cuando mientras trabajamos.

- Parpadear a menudo y mirar a lo lejos.

~> Contraer los musculos del rostro en un gesto, conseruar la posicién
tres seqgundos, y luego relajarse. Se podrd comprobar que la visién es
mds nitida.

Deficiencias ergonémicas del puesto de trabajo: el uehiculo
*  Respecto al asiento y habitdculo del vehiculo
Es de suma importancia cuidar los aspectos ergonémicos del asiento y del

habitdculo del vehiculo donde el trabajador desarrolla su principal activi-
dad laboral.

Los riesgos estan provocados por el mantenimiento de posturas forzadas y
confinuadas en el puesto de profesor de conduccion. Estos riesgos son los
principales desencadenantes de accidentes en el sector.
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Lumbalgias
Cervialgias.
Dolores cidticos.

Deformaciones de las vértebras.

Mantener la columna erguida evitando una excesiva curvatura. La co-
lumna debe mantener la forma natural de S abierta.

Mantener una postura recta pero dindmica: ni muy rigida ni recostada
en el asienfo.

Los hombros no deben caer hacia adelante ni la cabeza debe estar
inclinada, ya que estariamos sobrecargando la zona cervical y los
hombros. El tronco debe estar erguido y la espalda debe descansar
sobre el respaldo de la silla, amparando la zona dorso-lumbar.

Debe existir espacio suficiente entre el asiento y los pedales para fa-
vorecer el riego sanguineo y evifar que las articulaciones se sobrecar-
guen.

Cuando nos sentamos ante el volante, el torso debe formar un dngulo
de 1159 con las piernas, y las rodillas deben formar un angulo de 1359
con los muslos. Por ultimo, si hemos de desarrollar tareas adminis-
trativas, ademds de obseruar las pautas de higiene postural anterior-
mente descritas, es conueniente disponer de 1,5 metros alrededor de
la zona de trabajo para asegurar una movilidad adecuada.

Conftrol de altura y profundidad del volante: destinado a evitar la fati-
ga en el conductor, reduciendo el riesgo de accidentes.

*  Respecto al ambiente interior del vehiculo. El calor.

Para una adecuada prdctica de la docencia dentro del vehiculo se hace
necesario que el ambiente térmico interior del vehiculo sea el adecuado,
redundando en la comodidad tanto del trabajador como del alumno.



Debemos tener en cuenta que la temperatura en el interior de un vehiculo
puede oscilar entre 50C y 15°C superior al exterior. Incluso con las ven-
tanilla bajadas, la temperatura interior es de 50C superior a la exterior. El
mantenimiento de una adecuada temperatura en el inferior del vehiculo es
clave para mantener el confort adecuado.

Se considera que por encima de 24°C se empiezan a notar los efectos sobre
las capacidades para conducir. A partir de los 30°C en el interior del uehicu-
lo los fallos del conductor se incrementan un 20% y el tiempo de reaccion
se alarga un 22% al pasar de 210C a 270C.

Cansancio y somnolencia.
Sensacion de malestar.

Las reacciones son mds lenfas, aumenta el fiempo de reaccion y dis-
minuye la capacidad de coordinacion.

Se alteran la asimilacion de informacion y la agudeza visual.

Estreés.

Erupcion cutanea, deshidratacion, calambres...




La temperatura del habitaculo debe estar situada enfre un rango com-
prendido entre los 19 y los 240C. Recordemos que la excesiva diferen-
cia entre al ambiente exferno e inferno puede acarrear problemas de
salud a los usuarios.

Evitar la orientacion de las salidas del aire hacia el pecho y que no
incidan directamente en la cara o hagan ruido, ya que esto produce
dolores de cabeza y migrafias.

Evitar el ambiente demasiado seco dentro del vehiculo.
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