PUESTO DE OPERADOR DE CINTA

LOS RIESGOS ERGONOMICOS PRINCIPALES ESTAN ASOCIADOS A LA MANIPULACION
MANUAL DE CARGAS, LAS POSTURAS FORZADAS Y LOS MOVIMIENTOS REPETITIVOS.

1. MANIPULACION MANUAL DE CARGAS CAUSAS

Materiales seleccionados en cinta de transporte
con peso inferior a los 2Kg.

Manipulacién de contenedores cargados con
residuos seleccionados.

Transporte y volcado de los contenedores para
su vaciado.

MEDIDAS PREVENTIVAS

e Los objetos pesados que pasen por la cinta cégelos con las dos manos.
e Utiliza carretillas, carros de transporte u otro equipo auxiliar para transportar los contenedores.

e En el vaciado utiliza medios mecanicos o equipos de elevacion de cargas como carros de transporte,
carretillas elevadoras, etc. para elevar el contenedor hasta la zona de vaciado.

e Si realizas el vaciado de los contenedores manualmente, pide ayuda a un compafiero, utilizando am-
bos las técnicas adecuas de manipulacién manual de cargas.
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2. POSTURAS FORZADAS CAUSAS

Postura de pie mantenida en el tiempo.
Flexién de tronco por altura inadecuada de la cinta.

Flexién de tronco para alcanzar objetos alejados
en la cinta.

Elevar los brazos a la altura del hombro para tirar
residuos a contenedor.

MEDIDAS PREVENTIVAS

¢ Realiza cambios de postura periddicamente, cambiando el apoyo del peso del cuerpo de una pierna a
otra de manera alternativa.

e Mantén la espalda recta en el proceso de seleccion, evita realizar flexiones de tronco.
¢ Si la cinta esta demasiado alta, utiliza una plataforma para que la altura de la cinta esté por debajo de tus codos.

¢ Apoya la cintura en la estructura de la cinta para alcanzar los materiales mas alejados. Es recomendable
que tenga un material acolchado déonde se realice el apoyo y no haya elementos cortantes o punzantes.

e La posicidn del brazo al tirar el material no debe subir por encima del hombro.

e Evita los movimientos bruscos, es preferible que los movimientos sean armaonicos.

¢ Realiza giros de mufieca con angulos pequeinos, acompaia el movimiento con las articulaciones proxi-
mas como el codo y el hombro.

3. MOVIMIENTOS REPETITIVOS CAUSAS

Manipulacion de materiales con alta frecuencia de
movimientos.

Trabajo con movimiento repetitivo de
forma continuada.

Adopcidn de posturas forzadas en muiiecas codos y
hombros durante la separacién de materiales en cinta.

MEDIDAS PREVENTIVAS

¢ Se recomienda realizar pausas periddicas de cbmo minimo diez minutos o alternar la seleccidn en
cinta con otras tareas que no tengan riesgo de movimientos repetitivos.

¢ Si puedes cambia de manera alternativa tu posicidn en la cinta con los otros compafieros. La posicién
o velocidad diferente minimiza la carga ergondmica y la iguala entre todos los trabajadores.

e Evita durante el trabajo repetitivo adoptar posturas forzadas, mantén la espalda recta, no eleves los
brazos por encima de los hombros y no gires excesivamente mufiecas o codos.

¢ Realiza en las pausas ejercicios ligeros que activen la circulacidn y estiren los musculos.

CUADRO DE EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTO

8 @
: 2 ¢ g 2 r e s : 2

LY e 7 5

]
@

AN

L g} R

) £ £
Rotacion de cuello, mirar a
un hombro y luego al otro.

Circulos con los hombros
adelante y atras

Ejercicio lateral. Un brazo por
encima, otro toca la rodilla

Enlaza las manos por detras
de la espalda y estira

Une las palmas y bajalas sin
que se separen los dedos




