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Pròleg

Amb aquesta guia assolim un projecte que vam començar ara fa tres anys sobre els riscos i els perills ergonòmics 
físics. Hem situat com els podem detectar, com s’avaluen i què cal fer per prevenir-los. Com ja vam anunciar a la 
primera guia, es tracta de dotar els delegats i delegades d’una eina senzilla i fàcil d’utilitzar que els ajudi a poder 
actuar davant els perills i riscos ergonòmics. 

Tres anys després hem de continuar fent-nos ressò / donant a conèixer que, malauradament, les baixes 
relacionades amb patologies musculoesquelètiques continuen sent la primera causa a Catalunya tant de les 
malalties professionals com de les comunes. Hem de dir que les dades indiquen que aquestes malalties no s’han 
reduït, fet que indica clarament que no sols es mantenen sinó que s’ha incrementat, tenint en compte que la 
població ocupada ha minvat. És per aquesta raó que des de l’Oficina Tècnica de Prevenció de Riscos Laborals 
(OTPRL) de la UGT de Catalunya pensem que aquesta guia pot ser útil, en la mesura que se’n faci ús, a l’hora de 
conscienciar els treballadors i treballadores sobre els perills ergonòmics a la feina.

També volem fer una crida als delegats i delegades de prevenció de les empreses, i animar-los a que estiguin 
vigilants respecte totes les actuacions que es duen a terme en el sí de les empreses, ja que hem de ser conscients 
que amb l’aplicació de la reforma laboral aprovada pel Govern del PP han empitjorat les condicions laborals no 
només respecte a la jornada, salari, durada del contracte, sinó que també pel que fa a les condicions de salut 
i seguretat. També podem remarcar que aquest tipus de riscos son els que fàcilment son derivats a la sanitat 
pública com si es tractes d’una malaltia comuna, quant en realitat el de que es tracta es d’un accident laboral o 
una malaltia professional.
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Finalment, des de l’OTPRL volem continuar amb el nostre compromís de treballar i oferir materials als delegats 
i delegades de prevenció que no sols siguin de rellevància per la matèria de què tracten, sinó que també siguin 
fàcils d’entendre i de fer servir, tant pel llenguatge que s’utilitza com en el format de presentació del document. 

Per això, esperem que aquesta guia sigui de la vostra aprovació i interès, i us encoratgem a fer-ne ús, amb el 
convenciment que la tasca del delegat o delegada, no només té sentit en la lluita per millorar les condicions dels 
llocs de treball, la salut i seguretat dels companys i companyes de feina, sinó que també pot ser motivadora quan 
tens al teu abast tot un equip de professionals com els de CENEA (Centro de Ergonomía Aplicada) i els mateixos 
tècnics de l’Oficina Tècnica de Prevenció de Riscos Laborals de la UGT de Catalunya, als quals hem d’agrair el seu 
treball i esforç perquè puguem disposar d’aquesta eina.

Dionís Oña i Martin
Adjunt Secretaria Política Sindical 

UGT Catalunya
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Quan del resultat de l’avaluació de riscos laborals realitzada, d’acord amb l’establert al REIAL DECRET 39/1997, 
resulti necessària l’adopció de mesures preventives, hauran de posar-se clarament de manifest les situacions en 
què sigui necessari:

a. Eliminar o reduir el risc, mitjançant mesures de prevenció a l’origen, organitzatives, de protecció col•lectiva, de 
protecció individual, o de formació i informació als treballadors.

b. Controlar periòdicament les condicions, l’organització i els mètodes de treball i l’estat de salut dels treballadors.

Aquesta guia ha estat desenvolupada per a orientar en possibles estratègies que permetin eliminar el perill o 

reduir el risc ergonòmic. Aquestes estratègies poden ser útils tant per al disseny de llocs de treball com per al seu 

redisseny promogut per l’avaluació de riscos o la millora contínua de les condicions de treball.

Els principis bàsics que contribueixen a assegurar un entorn segur per al treballador es basen en l’equilibri entre 

les capacitats requerides per la tasca i les capacitats físiques de la persona treballadora, tenint en compte la 

intensitat, la freqüència i la durada de l’exposició.

Un cop implantades les mesures de millora al lloc de treball, es recomana verificar l’impacte al nivell de risc a 
través de l’avaluació específica dels riscos ergonòmics presents.

1. Introducció
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2Com fer servir 
aquesta guia?



12

2



13

Aquesta guia és la tercera de la sèrie de guies sobre ergonomia publicades per UGT Catalunya. La primera guia 
és “Guia per a la identificació de perills ergonòmics” i la segona “Guia per a l’avaluació ràpida de riscos 
ergonòmics”.

Aplicant els criteris de la “Guia per a la identificació de perills ergonòmics”, és possible que s’identifiqui un 
perill ergonòmic o diversos. Els possibles perills ergonòmics que poden ser presents són:

n Aixecament i transport manual de càrregues
n Empenta i tracció manual de càrregues
n Moviments repetitius
n Postures i moviments forçats

Davant un lloc de feina en què s’ha identificat que existeix exposició a un perill ergonòmic, la prioritat hauria de 
ser eliminar el perill. En aquesta guia, cada perill es desenvolupa en un capítol.

Cada capítol està estructurat en els següents quatre apartats:

2. Com fer servir aquesta guia?

Procediment d'intervenció

Estratègies d'eliminació del perill

Estratègies de reducció del nivell de risc

Exemple d'aplicació
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2. Com fer servir aquesta guia?

El primer apartat, “Procediment d’intervenció”, descriu el procediment a seguir per a l’ús de les estratègies 
d’eliminació del perill i de reducció del risc.

Al segon apartat de cada capítol es descriuen les possibles “Estratègies d’eliminació del perill”.

Si no és possible eliminar el perill, principalment a causa de la inviabilitat tècnica, s’haurà d’avaluar el risc, al qual 
estan exposades les persones treballadores, de desenvolupar un trastorn musculoesquelètic.

Si el resultat de l’avaluació és que s’està exposat a un risc significatiu, aquest s’haurà de reduir modificant el 
treball, és a dir, modificant el lloc de treball, els elements amb què s’interactua, l’ambient i/o l’organització del 
treball.

L’avaluació específica del risc indicarà quins són els factors de risc determinants sobre els que s’ha d’actuar.

Al tercer apartat de cada capítol, es descriuen les “Estratègies per a la reducció del nivell de risc”. Aquestes 
pautes es desenvolupen per a cada factor de risc que pot elevar el nivell de risc. L’estratègia més adequada 
dependrà de cada situació.

Al quart apartat de cada capítol s’il•lustra un “Exemple d’aplicació” d’algunes de les estratègies descrites.

L’aplicació de les intervencions descrites en aquesta guia no assegura nivells de risc acceptables. És necessari 
avaluar el risc de la nova situació un cop s’hagi implantat la millora.
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3En quines referències 
es basa la guia?
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Aquesta guia es fonamenta en:

n  LLEI 54/2003, de 12 de desembre, de reforma del marc normatiu de la prevenció de riscos laborals.
  
n  LLEI 31/1995, de 8 de novembre, de Prevenció de Riscos Laborals.

n  REIAL DECRET 39/1997, de 17 de gener, pel que s’aprova el Reglamento dels Serveis de Prevenció.

nllllllREIAL DECRET 487/1997, de 14 d’abril, sobre disposicions mínimes de seguretat i salut relatives a la 
manipulació manual de càrregues que impliqui riscos, en particular dorsolumbars, per als treballadors.

A més, aquesta guia segueix els criteris establerts en normes tècniques nacionals (UNE) i internacionals (EN i 
ISO) d’ergonomia laboral.

Què és una norma tècnica?
Una norma és un document d’aplicació voluntària que conté especificacions tècniques basades en els resultats 
de l’experiència i del desenvolupament tecnològic.

Una norma és un document tècnic de referència elaborat per grups de treball que pertanyen a entitats de 
normalització nacionals AENOR(1), europeus CEN(2) i internacionals ISO(3), en els quals es reuneixen experts 
de diversos països per a estandarditzar els principis i regles a l’hora de determinar línies d’actuació en diferents 
camps. 

3. En quines referències es basa la guia?

(1) AENOR: Asociació Espanyola de Normalització i Certificació; és una entitat espanyola privada sense fins lucratius; les normes no són de lliure accés i requereixen la seva compra.
(2) CEN: Comitè Europeu de Normalització; és l’entitat oficial europea sense ànim de lucre que gestiona les normes a la Unió Europea; les normes no són de lliure accés i requereixen la seva compra.
(3) ISO: Organització Internacional per a l’Estandardització; és l’entitat internacional que desenvolupa normes voluntàries a nivell mundial. Les normes no són de lliure accés i requereixen la seva compra.
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La principal finalitat de les normes és orientar, coordinar, simplificar i unificar els usos i dissenys per aconseguir 
una major efectivitat en la seva aplicació. Les normes són el fruit del consens entre totes les parts interessades 
i involucrades en l’activitat objecte de la mateixa. A més, han d’aprovar-se per un Organisme de Normalització 
reconegut.

Les normes garanteixen uns nivells de qualitat i seguretat que permeten a qualsevol empresa posicionar-se millor 
al mercat i constitueixen una important font d’informació per als professionals de qualsevol activitat econòmica.

Quines són les normes en què es basa la guia?

n  EN 292-1:1991 Seguretat de les màquines. Conceptes bàsics i principis generals per al disseny. Part 1: 
Terminologia bàsica. Metodologia.

Defineix la terminologia bàsica i especifica els mètodes generals de disseny, per ajudar els dissenyadors i els 
fabricants a integrar la seguretat al disseny de les màquines.

n  EN 292-2:1991/A1:1995. Seguretat de les màquines. Conceptes bàsics, principis generals per al disseny. 
Part 2: Principis i especificacions tècniques.

Formula principis i especificacions tècniques per ajudar els dissenyadors i fabricants a integrar la seguretat al 
disseny de les màquines.

3. En quines referències es basa la guia?
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n EN 894-1:1997+A1:2008. Seguretat de les màquines. Requeriments ergonòmics per al 
disseny de displays i controls. Part 1: Principis generals de les interaccions humanes amb 
informació i comandaments.

Aquesta norma especifica els principis generals de les interaccions entre l’home i els dispositius d’informació i 
comandament per a minimitzar els errors de l’operador i per assegurar una interacció eficaç entre l’ordinador i 
l’equip.

n  EN 894-4:2010. Seguretat de les màquines. Requeriments ergonòmics per al disseny de displays i 
controls. Part 4: Localització i disposició d’informació i comandaments.

Conté els requisits ergonòmics per a la ubicació i disposició de les pantalles i controls amb la finalitat d’evitar els 
perills associats al seu ús.

Aquesta norma es refereix a informació i comandaments de les màquines i d’altres equips interactius (per exemple, 
dispositius i instal•lacions, panells d’instruments, control i consoles de control).

n  EN 13861:2011. Seguretat de les màquines. Guia per a l’aplicació de les normes sobre ergonomia al 
disseny de màquines.

Aquesta norma proporciona un enfocament pas a pas per a l’aplicació de les normes d’ergonomia al disseny de 
maquinària.

n  EN ISO 26800:2011. Ergonomia enfocament general, principis i conceptes.

3. ¿En quines referències es basa la guia?
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Aquesta Norma Internacional presenta l’enfocament general de l’ergonomia i especifica els principis i conceptes 
bàsics de l’ergonomia. Són aplicables al disseny i avaluació de les tasques, treballs, productes, eines, equips, 
sistemes, organitzacions, serveis, instal•lacions i entorns, amb la finalitat de fer-los compatibles amb les 
característiques, les necessitats i els valors, i les capacitats i limitacions de persones.

Les disposicions i orientacions donades per aquesta norma tenen com a objectiu millorar la seguretat, el rendiment, 
l’eficàcia, l’eficiència, la fiabilitat, disponibilitat i facilitat de manteniment dels resultats de disseny al llarg del seu 
cicle de vida, així com la protecció i millora de la salut, el benestar i la satisfacció dels involucrats o afectats.

n  ISO 11226:2000. Ergonomia. Avaluació de postures estàtiques de treball.

Especifica els límits recomanats per a les postures de treball estàtiques, tenint en compte els angles del cos i el 
temps de durada.

n  ISO 11228-1:2003. Ergonomia. Manipulació manual. Part 1: Aixecament i transport.

Especifica els límits recomanats per a l’aixecament manual i el transport de càrregues, tenint en compte, 
respectivament, la intensitat, la freqüència i la durada de la tasca. Aquesta norma proporciona els criteris per 
avaluar el risc que comporten les tasques que requereixen aixecar i transportar càrregues manualment.

n  ISO 11228-2:2007. Ergonomia. Manipulació manual. Part 2: Empenta i tracció.

Estableix els límits recomanats per empentar i traccionar càrregues amb tot el cos. Proporciona una guia per 
analitzar els factors de risc més importants al treball manual d’empentar i estirar, la qual cosa permet que siguin 
avaluats els riscos, protegint la salut per la població treballadora.

3. En quines referències es basa la guia?
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3. En quines referències es basa la guia?
Proporciona informació per als dissenyadors, empresaris, treballadors i altres persones involucrades en el disseny 
o redisseny del treball, tasques, productes i organització del treball.

n  ISO 11228-3:2007. Ergonomia. Manipulació manual. Part 3: Manipulació de càrregues lleugeres a alta 
freqüència.

Estableix recomanacions ergonòmiques per a les tasques de treball repetitiu basat en la manipulació manual de 
càrregues poc pesants a alta freqüència. Orienta sobre la identificació i avaluació dels factors de risc comunament 
associats amb els moviments repetitius, el que permet l’avluació dels riscos de salut relacionats amb la població 
activa.

n  ISO/NP TR 12295. Ergonomia. Document d’aplicació de les Normes ISO de manipulació manual (ISO 
11228-1, ISO 11228-2 y ISO 11228-3) i postures de treball (ISO 11226).

Aquest document d’aplicació té com a objectiu ajudar l’usuari a decidir quines normes han d’aplicar-se quan 
els riscos específics són presents. Proporciona informació rellevant per a l’aplicació pràctica dels mètodes i 
procediments que es presenten a les Normes ISO 11228-1,2,3, amb especial atenció a situacions en què les 
tasques múltiples manuals són realitzades pel mateix grup de treballadors.

n  UNE-EN 1005-2:2004+A1:2009. Seguretat de les màquines. Comportament físic de l’ésser humà. Part 2: Maneig de 
màquines i de les seves parts components.

Especifica recomanacions per al disseny de màquines i els seus components, incloses les eines que requereixin 
l’aixecament manual de càrregues.
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n UNE-EN 1005-4:2005+A1:2009. Seguretat de les màquines. Comportament físic de l’ésser humà. Part 4: 
Avaluació de les postures i moviments de treball en relació amb les màquines.

Presenta orientacions per al disseny de màquines i l’avaluació de riscos induïts per postures i moviments 
relacionats amb l’ús de màquines.

n  UNE-EN 1005-5:2007. Seguretat de les màquines. Comportament físic de l’ésser humà. Part 5: Avaluació del risc per 
manipulació repetitiva d’alta freqüència.

Especifica el procediment d’anàlisi dels factors de risc associats al treball repetitiu durant la interacció amb 
màquines.

3. En quines referències es basa la guia?
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4Aixecament i transport 
manual de càrregues



24

4



25

4. Aixecament i transport manual de càrregues

Procediment d’intervenció
El següent diagrama descriu el procediment a seguir per a l’ús de les estratègies d’eliminació del perill i de 
reducció del risc per aixecament i transport manual de càrregues.

Hi ha presència de perill per 
aixecament i transport manual de 

càrregues?
Seguir les estratègies d'eliminació del 

perill
No hi ha presència de perill, per la qual 

cosa no hi ha presència de risc per 
aixecament i transport de càrregues

Ha estat possible eliminar el perill?

Seguir les estratègies de reducció del 
nivell de risc

La càrrega

Requeriments posturals

Organització del treball

D'altres factors addicionals

Sí

Sí

No

No
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Estratègies per a l’eliminació del perill
Per a eliminar el perill per aixecament o descens manual de càrregues s’hauran d’eliminar totes les operacions 
que impliquin aixecar manualment qualsevol objecte que pesi 3 kg o més, ja sigui per un o més treballadors, que 
es realitzi de manera habitual al llarg del torn (com a mínim un cop al dia tots els dies).

La forma més eficaç d’eliminar el risc per aixecament i/o transport manual de càrregues és evitant que les 
càrregues s’hagin de manipular manualment.

Com fer-ho

Existeixen tres alternatives per a eliminar el perill per aixecament manual de càrregues:

1. Eliminar la càrrega. Modificar tots els objectes que s’han d’aixecar manualment, de manera que pesin menys 
de 3 kg.

Algunes maneres d’eliminar la càrrega són les següents:

n  Ubicar menys unitats de producte dins del contenidor (caixa, cistell, etc.) que s’aixeca. Es pot promoure 
aquesta estratègia utilitzant contenidors més petits.

n  Modificar el material del què està fet l’objecte aixecat, o el seu contingut, per a reduir el seu pes.

n  Disminuir el nombre de contenidors a aixecar simultàniament i, per tant, realitzar més transports.

4. Aixecament i transport manual de càrregues
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4. Aixecament i transport   manual de càrregues
2. Eliminar l’aixecament manual mitjançant l’ús de medis mecànics com un manipulador d’objectes.

3. Desplaçar l’objecte enlloc d’aixecar-lo.

Això implica igualar l’alçada de la superfície on està recolzat l’objecte amb l’alçada de la superfície on s’ubicarà 
aquest objecte, i aproximar ambdues localitzacions sense obstacles. D’aquesta manera, el pla on es treballa 
quedarà acoblat i serà possible desplaçar l’objecte d’una ubicació a l’altra sense necessitat d’aixecar-lo.

Estratègies per a la reducció del nivell de risc
Per a reduir el nivell de risc per aixecament manual de càrregues és possible que s’hagi d’intervenir millorant un 
o diversos dels següents factors de risc.

La càrrega

El pes de la càrrega

El pes de la càrrega hauria de ser el mínim possible.

Algunes estratègies de reducció de pes són:

n  Dividir la càrrega en objectes més petits.

n  Modificar el material del què està fet l’objecte per un altre més lleuger. En qualsevol cas, si es requereix aixecar 
manualment un pes entre 20 i 25 kg, no hauria de fer-se més de dos cops al dia.
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Tipus d’agafada

La condició òptima per a l’agafada és aquella en què l’objecte disposa de nanses adequades. 

Per a què les nanses siguin adequades haurien de tenir les següents característiques:

n  Un diàmetre comprès entre 2 i 4 cm.

n  De forma cilíndrica o el•líptica, amb una longitud mínima de 12 cm.

n  La folgança ha de permetre un espai mínim de 5 cm per a poder introduir els dits de manera segura.

n  La superfície hauria de ser suau i no relliscosa.

L’objecte ha de ser fàcil d’agafar i sostenir. En cas que no sigui possible proveir nanses, una alternativa és proveir 
forats per agafar-lo, amb les següents característiques:

n  Forma semioval.

n  Alçada del forat igual o superior a 4 cm

n  Longitud igual o superior als 12 cm.

n  L’espessor de l’agafada superior als 0,6 cm.

n  Evitar les arestes afilades.
n  La superfície hauria de ser suau i no relliscosa.

4. Aixecament i transport manual de càrregues
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Quan no sigui possible proveir aquests tipus d’agafada, s’haurà de promoure l’agafada de l’objecte mitjançant la 
flexió de 90º dels dits.

La ubicació del punt d’agafada ha de ser consistent amb la ubicació del centre de gravetat i el tipus de manipulació 
a realitzar, promovent les millors postures i moviments.

Els requeriments de la tasca

Asimetria o rotació axial

La condició òptima es dóna quan no es realitza asimetria i, per tant, la càrrega sempre es manté davant del cos, 
esdevenint l’asimetria o rotació axial igual a 0º.

A l’estratègia per minimitzar l’asimetria és necessari disposar al lloc de treball de l’espai suficient entre el punt 
d’origen i el punt de destinació de l’objecte. D’aquesta manera, el treballador podrà ubicar-se de manera frontal a 
l’objecte per agafar-lo i al punt de destí per dipositar-lo.

Un espai lliure entre l’origen i la destinació d’un metre permet donar dos passos amb la càrrega i, així, evitar 
l’asimetria en el moment d’aixecar-la o dipositar-la.

Distància horitzontal

La condició òptima és present quan el punt d’agafada de l’objecte està sempre enganxat al cos, sent la distància 
horitzontal entre el punt mig dels turmells i el punt d’agafada menor o igual a 25 cm(4).

(4) La distància horitzontal menor o igual a 25 cm fa referència a la distància òptima per al 90% de la població laboral.

4. Aixecament i transport   manual de càrregues
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4. Aixecament i transport manual de càrregues
És possible reduir la distància horitzontal a l’origen i la destinació amb les següents estratègies:

n  Permetre l’accés de tot el cos fins al punt més proper a l’objecte, sense obstacles, fins i tot facilitant l’espai lliure 
necessari per a què els peus puguin accedir sota la taula, estanteria o màquina on és ubicada la càrrega.

n     Assegurar que els objectes es poden acostar sense esforç a la posició més propera al cos abans d’aixecar-los, 
per exemple, amb taules o plataformes giratòries.
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4. Aixecament i transport manual de càrregues
n  Quan l’objecte té una part més allargada que l’altra (tipus rectangular), es pot ubicar la càrrega de manera que 
s’agafi per la zona de l’objecte que permeti un major acostament al cos.

n  L’objecte ha de tenir una mida tan compacta com sigui possible. Les seves dimensions no haurien d’excedir 
els 60 cm d’amplada i 50 cm de profunditat, sent el cas ideal aquell en què la profunditat no superi els 35 cm per 
a manipular-lo prop del cos; la seva alçada no hauria d’interferir en la visibilitat.

Distància vertical

La condició òptima és present quan la càrrega s’agafa sempre a una alçada entre els malucs i la cintura sense 
doblegar l’esquena, que correspon aproximadament a 75 cm (5).

La principal estratègia per a optimitzar la distància vertical o l’alçada d’agafada és ubicar les càrregues sempre 
sobre taules o estanteries que estiguin a l’alçada adequada, evitant en qualsevol cas ubicar càrregues al terra o 
per sobre de les espatlles.

Si per restriccions d’espai no és possible ubicar totes les càrregues a l’alçada òptima, es prioritzarà la ubicació dels 
objectes més pesants de manera que el punt pel qual s’agafen sigui més proper a l’alçada òptima (75 cm).

En cas que sigui necessari apilar les càrregues, per exemple en un palet, l’estratègia per a optimitzar l’alçada 
d’agafada de totes les càrregues és utilitzar una plataforma d’avaluació regulable en alçada, ja sigui fixa o mòbil. 
D’aquesta manera, abans d’aixecar o dipositar una càrrega s’ajustarà l’alçada de treball òptima.

(5) La distància vertical propera a 75 cm fa referència a la distància òptima mesurada des del terra per al 90% de la població laboral.
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Desplaçament vertical

La condició òptima és present quan es realitza el mínim desplaçament vertical entre el punt d’origen i el de 
destinació de la càrrega, sent menor o igual a 25 cm (6).

Per tant, l’estratègia principal per a optimitzar aquest factor de risc és igualar les alçades de la zona on és ubicada 
la càrrega i de la zona on s’ha de dipositar.

Tal com es mostra a la figura anterior, tant la distància d’origen com la de destinació són regulables; però a 
la pràctica, en alguns casos és possible que es requereixi que l’origen o la destinació siguin regulables en 
alçada, quedant l’altre en alçada fixa; aquest tipus d’intervenció influeix a la distància vertical i al desplaçament 
vertical. 

4. Aixecament i transport manual de càrregues

(6) El desplaçament vertical de com a màxim 25 cm fa referència al desplaçament òptim pel 90% de la població laboral.
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4. Aixecament i transport manual de càrregues
Distància de transport de la càrrega

La condició òptima és aquella en què la distància de transport de la càrrega entre l’origen i la destinació no sigui 
superior a 1 m.

Les estratègies per minimitzar la distància de transport són les següents:

n  Ubicar l’origen de la càrrega proper a la destinació.

n  Disposar d’ajudes per al transport com cintes transportadores, cintes de corrons o altres elements que minimitzin 
el transport.

  
n  Utilitzar carros per al transport d’objectes d’un lloc a l’altre, reduint l’esforç de fer-ho objecte per objecte sostenint 
el seu pes.
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4. Aixecament i transport manual de càrregues

L’organització del treball

Freqüència

La condició òptima de la freqüència, o nombre d’aixecaments per minut, està directament relacionada amb la 
quantitat d’objectes a aixecar i amb el pes dels objectes aixecats. A menor freqüència menor risc.

Per a reduir la freqüència d’aixecaments es recomanen les següents estratègies:

n  Evitar aixecaments innecessaris del mateix objecte que incrementen la freqüència. Els aixecaments innecessaris 
normalment es realitzen quan, entre l’origen de la càrrega i la seva destinació final, l’objecte es diposita i aixeca 
novament en llocs temporals.

n  En alguns casos, és possible augmentar el pes de la càrrega agafant diverses unitats a la vegada. Aquesta 
estratègia només s’aplicarà en aquells casos en què es demostri que l’augment de pes no incrementarà el nivell 
de risc del treballador.

Durada de la tasca i pauses

La condició òptima d’aquest factor de risc es dóna quan les tasques de manipulació i aixecament manual de 
càrregues no es realitzen durant més d’una hora de manera continuada i, a continuació, es realitza una activitat 
lleugera per a l’esquena que duri com a mínim el mateix temps que les tasques d’aixecament.

Hi haurien d’haver suficients oportunitats de recuperació, ja sigui per pauses o per canvi d’activitat que involucri 
d’altres grups musculars, com per exemple la supervisió, la conformació de peces manualment, l’aprovisionament 
d’una màquina, etc.
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4. Aixecament i transport manual de càrregues
Les estratègies de reducció del risc mitjançant la durada o les pauses han de seguir les següents recomanacions:

n  Distribuir les tasques d’aixecament manual de càrregues al llarg de la jornada laboral, sent els períodes 
d’aixecament de com a màxim 1 hora de durada, seguida d’altres tasques que no requereixin aixecament de 
càrregues i siguin lleugeres per a l’esquena.
 

Rotació

L’assignació de tasques i la rotació ha de ser planificada entre llocs de feina, de manera que s’alternin tasques 
que impliquin aixecaments manuals de càrregues amb d’altres que no requereixin aixecament de càrregues.
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4. Aixecament i transport manual de càrregues

En els casos en què no sigui possible rotar a d’altres llocs de treball on no es realitzin aixecaments manuals de 
càrrega, és recomanable que es roti a llocs on l’exigència dels aixecaments sigui més lleugera.

Altres factors addicionals 

Per a reduir el risc amb altres factors addicionals les recomanacions són:

n  El disseny ergonòmic hauria d’eliminar la necessitat de realitzar l’aixecament entre 2 o més persones, llevat de 
manera excepcional en casos especials. Cal considerar que la capacitat d’aixecament d’un equip de persones és 
aproximadament el 60% de la suma de capacitats de cada individu.

n  S’hauria d’evitar rotar l’objecte durant l’aixecament.

n  Controlar que l’ús d’equips de protecció individual, en cas que siguin necessaris, no dificulti la manipulació i els 
moviments a realitzar.

n  S’hauria d’evitar manipular objectes en escales o rampes.

n  Disposar de l’espai suficient per a realitzar les postures adequades de manipulació.

n  Si el centre de gravetat no és al centre geomètric (centre de l’objecte), hauria d’estar senyalitzat.
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n   L’objecte manipulat no hauria d’estar a temperatures extremes, ni per fred ni per calor, que dificultin la manipulació 
adequada de la càrrega.

La formació com a estratègia complementària

La formació de les persones treballadores que realitzen la tasca d’aixecament manual de càrregues reforçarà l’ús 
òptim dels equips de treball i de l’espai disponible.

Es recomanen les següents pràctiques:

n  Evitar rotar l’objecte durant l’aixecament.

n  Respectar el ritme de la màquina i/o del treball.

n  Evitar rotar el tronc, ubicant-se frontal a l’objecte abans d’aixecar-lo o dipositar-lo.

n  No aixecar més objectes dels planificats.

n  Mantenir l’objecte el més proper al cos que sigui possible durant l’aixecament i el transport.

4. Aixecament i transport manual de càrregues
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4. Aixecament i transport manual de càrregues

Exemple d’aplicació
En un lloc de treball es realitza una tasca de despaletitzat de caixes. Es requereix col•locar les caixes disposades 
en dos palets sobre una taula. Un palet està ubicat a dues passes de la taula (1 m) i la seva alçada no supera 1,40 
m; l’altre està ubicat a sis passes de la taula (4 m), i té una alçada de 1,80 m.

Per a què la tasca d’aixecament i transport manual de càrregues redueixi el seu nivell de risc, s’ha realitzat la 
intervenció ergonòmica integral, quedant el lloc de treball de la següent manera:
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4. Aixecament i transport manual de càrregues
Les estratègies de reducció del risc que s’han seguit han estat:

La càrrega

Les caixes tenen un pes de 4,5 Kg i és impossible pactar amb el proveïdor per a disminuir el seu pes i volum.

L’agafament és adequat, ja que les caixes disposen de nanses adequades.

Els requeriments de la tasca

L’alçada de dipòsit de la taula i de les caixes (unes sobre les altres) es troba entre el maluc i les espatlles.

El palet més proper a la taula està a 1 metre de distància, evitant la possibilitat de realitzar asimetria. Aquest palet 
compta amb un elevador de palets regulable en alçada. Aquest elevador de palet es troba sobre la superfície del 
terra, únicament eleva el palet per a l’accés a les caixes que es troben a la zona inferior del palet, elevant-les a 
l’alçada adequada.

El palet més allunyat de la taula de dipòsit també compta amb un elevador de palets regulable en alçada. Aquest 
palet, en ser més alt, fa necessari trobar una solució per accedir a les caixes més altes a una alçada adequada; 
mitjançant un fossat es permet regular correctament l’alçada per aquestes primeres caixes de la part superior del 
palet (veure figura).

És possible també elevar el nivell del terra, la taula i demés elements deixant únicament un regulador en alçada 
de palets sense fossat.
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4. Aixecament i transport manual de càrregues
Per a portar les caixes des d’aquest palet fins a la taula es disposa d’un carro regulable en alçada, que es pot 
acostar al palet per a empènyer les caixes sobre aquest, evitant l’aixecament.

Amb aquest carro s’elimina el perill de transport manual de càrregues.

Els elevadors de palets compten amb taules giratòries que permeten girar el palet i acostar les caixes al treballador, 
afavorint sempre la distància horitzontal.

L’organització del treball

Aquest treballador realitza aquesta tasca durant un temps màxim de 1 hora, després realitza altres tasques que 
no impliquen esforç en la zona baixa de l’esquena durant 1 hora, i torna a les tasques d’aixecament i despaletitzat 
la següent hora.
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5. Empenta i tracció manual de càrregues

Procediment d’intervenció
El següent diagrama descriu el procediment a seguir per a l’ús de les estratègies d’eliminació del perill i de 
reducció del risc per empenta i tracció manual de càrregues.

Hi ha presència de perill per empenta 
i tracció manual de càrregues?

Seguir les estratègies d'eliminació del 
perill

No hi ha presència de perill, per la 
qual cosa no hi ha presència de risc 

per empenta i tracció manual de 
càrregues

Ha estat possible eliminar el perill?

Seguir les estratègies de reducció del 
nivell de risc

L’objecte

Requeriments de la tasca

Organització del treball

D'altres factors addicionals

Sí

Sí

No

No
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5. Empenta i tracció manual de càrregues

Estratègies per a l’eliminació del perill
Per a eliminar el perill per empenta i tracció manual de càrregues s’haurien d’eliminar les operacions que impliquin 
empènyer o traccionar un objecte, que normalment està sobre rodes o corrons (carro, gàbia, traspalet, etc.) i que 
requereixi fer-ho dempeus o caminant per a portar-lo d’un lloc a l’altre.

Per tant, el transport d’aquestes càrregues no hauria de requerir esforç de les persones.

Com fer-ho?

Existeixen dues alternatives per a eliminar el perill:

1. Eliminar l’empenta o arrossegament d’objectes mitjançant l’ús d’un sistema de manipulació mecànic que 
substitueixi l’esforç manual per un esforç mecànic; per exemple, mitjançant l’ús de carretons elevadors, elèctrics, 
hidràulics, etc.

2. Eliminar l’empenta o arrossegament d’objectes mitjançant sistemes de transport de les càrregues d’un lloc 
a l’altre, per mitjà de cintes transportadores, de corrons, etc.
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Estratègies per a la reducció del nivell de risc
Per a reduir el nivell de risc per empenta i arrossegament manual de càrregues és possible que s’hagi d’intervenir 
millorant un o diversos dels següents factors de risc.

L’objecte

Alçada d’agafada del carro o objecte

La condició d’alçada d’agafada òptima es dóna quan aquesta s’ajusta entre l’alçada del maluc i la del pit. 
Aproximadament entre 90 cm i 115 cm mesurats des del terra(7). 

5. Empenta i tracció manual de càrregues

(7) Aquestes dimensions protegeixen al 90% de la població espanyola d’homes i dones.
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Nanses del carro o de l’objecte

Les condicions òptimes que haurien de tenir les nanses dels carros o objectes són:

n  Verticals de longitud mínima 35 cm, o horitzontals regulables en alçada.

n  Forma cilíndrica o el•líptica.

5. Empenta i tracció manual de càrregues
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n  El diàmetre de les nanses ha d’estar comprès entre 2 i 4 cm.

n  La folgança ha de permetre un espai mínim de 5 a 8 cm per a la inserció de la mà amb guants.
 
n  L’agafada hauria de tenir una longitud suficient per a ser agafat des de diferents posicions, especialment per a 
maniobrar.

n  S’hauria d’evitar la necessitat de mantenir controls pressionats durant períodes de temps prolongats.

5. Empenta i tracció manual de càrregues
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Rodes del carro o objecte

Si l’objecte disposa de rodes, les condicions òptimes que haurien de complir les rodes per a reduir el risc són:

n  Una mida adequada, proporcional al pes a desplaçar.

n  Les rodes directrius haurien d’ubicar-se a l’extrem de la càrrega, per facilitar la maniobra.

n  Les rodes i el seu mecanisme s’han de lubricar de manera regular i mantenir en bon estat, seguint les 
especificacions del fabricant.

n  L’amplada, material i diàmetre de les rodes, així com els coixinets, també han de ser adequats al tipus de 
superfície sobre la qual es mouran.

n  Si es requereix realitzar girs amb el carro, disposar d’una cinquena roda al centre facilitarà les maniobres.

Els requeriments de la tasca

Força requerida

La condició òptima es dóna quan la força requerida no es troba per sobre dels 100 Newtons a la força inicial ni 
dels 30 Newtons en la força sostinguda.

Aquests nivells de força equivalen a una percepció del treballador de força lleugera, segons l’escala de Borg 
(inferior a 3 a l’escala de Borg).

5. Empenta i tracció manual de càrregues
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Per a reduir el requeriment de força, s’hauria d’acudir a ajudes mecàniques que realitzin o redueixin la força 
necessària per a moure el carro o objecte, reduint així la força necessària a realitzar per la persona.

Distància de desplaçament

La condició òptima es dóna quan la distància de recorregut és curta o inferior a 5 m.

Per a reduir aquest factor de risc, s’haurien d’acostar les ubicacions d’origen i de destinació, evitant recorreguts o 
distàncies molt llargues, optimitzant d’aquesta manera el procés, en disminuir el temps  de treball que no aporta 
valor al sistema productiu.

L’organització del treball

Freqüència

La condició òptima de la freqüència d’empenta o tracció de l’objecte està directament relacionada amb la quantitat 
de cops que s’ha de desplaçar el carro o objecte d’un lloc a l’altre. A menor freqüència, menor risc.

Per a reduir la freqüència de desplaçaments es recomanen les següents estratègies:

n  Evitar desplaçaments innecessaris.
 
n  Eliminar els obstacles al recorregut que obliguin a aturar el carro o objecte, augmentant la freqüència.

Sempre que el nivell de força requerit no sigui significatiu, realitzar menys trajectes amb més càrregues pot ser 
una altra estratègia de reducció del risc.

5. Empenta i  tracció manual de càrregues
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Durada de la tasca i pauses

Llargs períodes de temps continuats empenyent i/o traccionant manualment càrregues incrementa el nivell de 
risc.

La principal estratègia per a reduir-lo és planificar la durada de la tasca d’empenta i tracció de càrregues, establint 
pauses o alternància amb altres tasques que permetin recuperar l’esquena.

Rotació

L’assignació de tasques i la rotació entre llocs de feina ha de ser planificada, de manera que s’alternin freqüentment 
al llarg del dia tasques que impliquen empenta o tracció de càrregues amb d’altres que siguin lleugeres per a 
l’esquena, com pot ser el treball repetitiu, les tasques de control, l’ús de l’ordinador, etc.

Cal considerar que l’aixecament manual de càrregues també pot sobrecarregar la zona baixa de l’esquena, per 
la qual cosa alternar amb aquest tipus de tasques no només no és una bona estratègia de reducció, sinó que pot 
esdevenir contraproduent.

Altres factors addicionals

També es consideren estratègies de reducció del risc la intervenció sobre els següents factors:

n  Que hi hagi espai suficient per dur a terme la tasca de manera eficient i amb les postures adequades.

n  Que hi hagi espai suficient per minimitzar les maniobres.

5. Empenta i tracció manual de càrregues
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n  El terra hauria d’estar en bones condicions; pla, net i sec.

n  S’haurien d’evitar les rampes i, per tant, realitzar el transport sempre sobre una superfície plana.

n  El carro o l’objecte a desplaçar hauria de tenir fre i estar en bones condicions de manteniment.

n  L’alçada de l’objecte i les càrregues transportades no haurien d’interferir en la visibilitat.

n  Les portes de pas s’haurien d’obrir automàticament i de manera anticipada per a reduir la freqüència d’inici de 
moviment.

n  La persona treballadora ha de disposar d’un calçat que permeti una bona adherència amb el terra.
 
n  S’hauria de disposar d’una il•luminació suficient per veure què s’està fent i evitar postures no necessàries pel 
disseny del lloc.

La formació com a estratègia complementària

La formació de les persones treballadores que realitzen la tasca d’empenta o tracció de càrregues reforçarà l’ús 
òptim dels equips de treball i de l’espai disponible.

Es recomanen les següents pràctiques:

5. Empenta i tracció manual de càrregues
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n  Promoure l’ús dels elements disposats als lloc de treball per a l’empenta de càrregues.

n  Evitar la sobrecàrrega del carro o objecte a desplaçar.

n  Promoure la rotació a llocs de treball que no requereixen esforç a la zona baixa de l’esquena.

n Quan el carro o objecte a desplaçar té la condició d’alçada d’agafada òptima, s’ha de realitzar el desplaçament 
empenyent i no estirant de l’objecte.

n  Agafar l’objecte a l’alçada òptima abans d’exercir la força.

n  Respectar els trajectes pautats per a l’empenta i tracció de càrrega.

n  Evitar parades innecessàries durant el trajecte.

Exemple d’aplicació

En un lloc de treball es realitza la tasca de transport mitjançant un carro de quatre rodes de productes d’un lloc 
fins al magatzem de mercaderies.

Per a què la tasca d’empenta i tracció manual de càrregues redueixi el seu nivell de risc, s’ha realitzat la intervenció 
ergonòmica integral, quedant el lloc de treball de la següent manera:

5. Empenta i tracció manual de càrregues
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5. Empenta i tracció manual de càrregues

Les estratègies de reducció del risc que s’han seguit són:

L’objecte

L’alçada d’agafada del carro oscil•la entre 80 cm i 115 cm, mitjançant la regulació telescòpica en alçada de la 
nansa disposada a la part posterior del carro.
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5. Empenta i tracció manual de càrregues

La nansa compleix les següents característiques:

És cilíndrica, amb un diàmetre de 4 cm i una longitud de regulació en alçada de 35 cm.

El carro té quatre rodes, de les quals les dues davanteres són pivotants i les posteriors tenen fre.

L’alçada de dipòsit de les caixes al carro permet una postura adequada i no obstaculitza la visibilitat.

Els requeriments de la tasca

El carro ha de ser desplaçat a distàncies entre 8 i 12 metres per portar els productes al magatzem.

L’organització del treball

El temps màxim de durada d’aquesta tasca és de 1 hora. Cada hora el treballador que realitza la tasca d’empenta 
de carros al magatzem, rota a d’altres llocs de treball que no requereixen esforç a la zona baixa de l’esquena.

Altres factors addicionals

El terra es troba en bones condicions, sense obstacles ni zones relliscoses.
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6. Moviments repetitius

Procediment d’intervenció
El següent diagrama descriu el procediment a seguir per a l’ús de les estratègies d’eliminació del perill i de reduc-
ció del risc per moviments repetitius.

Hi ha presència de perill per 
moviments repetitius?

Seguir les estratègies d'eliminació del 
perill

No hi ha presència de perill, per la 
qual cosa no hi ha presència de risc 

per moviments repetitius

Ha estat possible eliminar el perill?

Seguir les estratègies de reducció del 
nivell de risc

Requeriments de la tasca

Organització del treball

D'altres factors addicionals

Sí

Sí

No

No
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Estratègies per a l’eliminació del perill
Per eliminar el perill per moviments repetitius s’hauran d’eliminar les operacions o tasques que estiguin 
caracteritzades per cicles, o que impliquin l’ús de les extremitats superiors fent els mateixos gestos durant almenys 
el 50% del temps de la tasca.

L’eliminació del perill per moviments repetitius requereix evitar que es repeteixin gestos similars amb l’extremitat 
superior durant més d’una hora al dia.

Com fer-ho?

Existeixen dues alternatives per eliminar el perill:

1. Eliminar els moviments repetitius de l’extremitat superior mitjançant l’ús de sistemes elèctrics o mecànics, 
enlloc de manuals.

2. Limitar els moviments repetitius de l’extremitat superior a com a màxim una hora (contínua o no) a la 
jornada de treball.

Estratègies per la reducció del nivell de risc
Per a reduir el nivell de risc per moviments repetitius és possible que s’hagi d’intervenir reduint la presència d’un 
o diversos dels següents factors de risc mentre es realitzen les tasques repetitives.
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Els requeriments de la tasca

Postures de flexió i/o abducció d’espatlla

La condició òptima per la flexió i/o abducció d’espatlla és que no superi els 80º, és a dir, que no sigui necessari 
aixecar els braços prop de l’alçada de l’espatlla.
 
Les estratègies per reduir el nivell de risc intervenint en aquest factor són:

n  Disposar de tots els elements del lloc de treball a una alçada màxima de 110 cm mesurats des del terra. 
Respectant aquesta limitació s’assegurarà que el 90% de la població laboral no realitzi flexions d’espatlla superiors 
als 80º.
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n  Si hi ha elements que hagin de ser assolits amb les mans ubicats a alçades superiors a 110 cm del terra, 
aquestes postures haurien de realitzar-se de manera ocasional o mantingudes durant molt poc temps.

n  Els objectes amb què s’ha d’interactuar haurien d’estar ubicats prop del cos i enfront, evitant així l’elevació del 
braç.

Postures de flexió i extensió del colze

La condició òptima per la flexió i extensió del colze és que aquests moviments no superin l’angle de 60º.

L’estratègia per reduir el nivell de risc intervenint en aquest factor és disposar de tots els elements del lloc 
de treball a una distància màxima del cos de 40 cm.

40cm
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D’aquesta manera, els moviments que realitzi el colze seran de poc recorregut.

Postures de pronació i supinació del colze

La condició òptima per la pronació i supinació del colze és aquella en què aquests moviments no superen 
l’angle de 60º.

Aquests moviments es realitzen principalment per canviar d’orientació l’objecte que es té a la mà.

L’estratègia per reduir el nivell de risc intervenint en aquest factor és disposar de tots els elements i peces 
amb l’orientació d’ús, evitant els girs de les peces, canvis d’orientació o sentit, etc.

Postures de flexo-extensió o desviació de canell

La condició òptima és que el canell romangui prop de la postura neutra, sense flexions, extensions o 
desviacions extremes.

Les estratègies per disminuir el risc de postures forçades de canell són:

n  Si la tasca requereix l’ús d’eines sobre un pla horitzontal, aquestes han de tenir un mànec vertical, perpendicular al pla 

on es treballa.
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n  Si la tasca requereix l’ús d’eines en un pla vertical, aquestes han de tenir un mànec tipus pistola, paral•lel al 
pla on es treballa.
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n Els elements al lloc de treball han d’estar ubicats a una alçada d’agafada que impedeixi postures forçades del 
canell. Si el lloc de treball és dempeus, aquests elements no han d’estar per sobre d’uns 95 o 100 cm, mesurats 
des del terra.

Agafades de mà i dits

L’agafada òptima d’un objecte és l’agafada de potència. És aquella que envolta l’objecte amb el palmell de la mà 
i en què l’índex s’enfronta al polze.
 
Per aconseguir aquesta agafada òptima, l’objecte s’hauria de manipular per una zona d’agafada amb un diàmetre 
d’entre 2 cm – 4 cm, i de forma cilíndrica.

95cm – 100 cm
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La força

La condició òptima de la força en moviments repetitius és que la força requerida per qualsevol acció sigui percebuda 
com a “lleugera” (inferior a “moderada”, corresponent als valors 0, 1 i 2 de l’escala de Borg).

Les estratègies per reduir el risc disminuint els nivells de força requerits poden desenvolupar-se mitjançant:

n  La incorporació d’ajudes mecàniques o sistemes que substitueixin la força manual.

n  El redisseny dels objectes sobre els que es requereix realitzar la força.

A causa de la dificultat a l’hora de millorar aquest factor de risc, el nivell de força requerit hauria de ser un dels 
criteris principals a la fase de disseny o adquisició de l’objecte a manipular.
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L’organització del treball

Freqüència

La condició òptima pel que fa a la freqüència o nombre d’accions tècniques per minut és de menys de 20 accions 
tècniques per minut. A menor freqüència menor risc.

Per reduir la freqüència d’accions tècniques es recomanen les següents estratègies:

n  Eliminar moviments i accions tècniques innecessàries, que augmenten la freqüència i no aporten valor al procés, 
com per exemple mantenir un objecte a la mà.

n  Incorporar sistemes mecànics que contribueixin a la semi-automatització d’algunes accions tècniques que 
impliquen esforç.

n  Distribuir algunes accions que realitza una extremitat cap a l’altra, reduint la freqüència de l’extremitat més 
compromesa.

Durada de la tasca i pauses

La condició òptima per aquest factor és que per cada 50 minuts de treball repetitiu hi hagi entre 8 i 10 minuts de 
pausa, considerada com un període de temps d’inactivitat significativa de l’extremitat superior.

En cap cas la durada de les tasques repetitives que realitza una persona hauria de superar els 480 minuts al llarg 
del dia.



66

6. Moviments repetitius

Com a estratègia per la reducció del risc es poden seguir les següents recomanacions:

n  Distribuir el temps total de les pauses en diverses pauses al llarg de la jornada, que almenys tinguin una durada 
de 8 minuts d’inactivitat de l’extremitat superior.

n  Assignar tasques de treball no repetitiu durant la jornada laboral que redueixin el temps d’exposició al risc.

Rotació

S’hauria de planificar l’assignació de tasques i la rotació entre llocs de manera que s’alternin tasques que impliquin 
moviments repetitius amb d’altres que no requereixin un ús significatiu de les extremitats superiors.

Altres factors addicionals

Per reduir el risc també es pot intervenir sobre altres factors de risc addicionals. Les recomanacions són:

n  La persona treballadora hauria de tenir l’oportunitat de determinar el seu propi ritme de treball.

50 min 50 min 50 min 50 min 50 min 50 min 50 min 50 min

1ª hora 8ª hora
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n  A les línies de producció, és molt recomanable disposar d’espais per a l’acumulació de producte o vies de 
retroalimentació de la línia.

n  S’hauria d’evitar el treball sobre objectes mòbils.

n  Les tasques repetitives no haurien d’involucrar accions que requereixin la realització de força significativa, ni 
moviments bruscos o inesperats.

n  S’ha d’evitar l’ús de mecanismes que requereixin una acció estàtica prolongada, com pressionar un control durant tota 
l’operació.

n  La persona treballadora no hauria d’estar exposada a temperatures extremes per fred.

n  S’hauria d’evitar l’ús d’eines vibràtils, principalment si estan en mal estat de manteniment.

n  Les eines manuals no haurien de generar compressions localitzades a les mans i dits. Les nanses i mànecs de 
les eines haurien de ser arrodonits i sense arestes ni vores punxegudes.

n  Quan la tasca requereixi l’ús de guants, aquests han de ser apropiats per la tasca i de la talla adequada.

n A les tasques que requereixin precisió visual, s’hauria d’afavorir al disseny del lloc de treball una superfície 
plana de treball, que eviti l’elevació d’espatlla i el recolzament del colze.
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La formació com a estratègia complementària

La formació de les persones treballadores que realitzen tasques repetitives reforçarà l’ús òptim dels equips de 
treball i de l’espai disponible.

Es recomanen les següents pràctiques:

n  Respectar el ritme de la màquina i/o del treball.

n  Realitzar les pauses de treball planificades.

n  Evitar les postures forçades d’espatlla, colze, canell i mà que no siguin totalment necessàries per realitzar la 
feina.

n  Prescindir de l’ús de les mans com a eines (cops).

n  No exercir forces o intensitats innecessàries.

n  Evitar mantenir objectes a les mans que no siguin necessaris per realitzar la tasca.

n  Reduir tant com sigui possible l’àrea de treball, ubicant tots els elements prop del cos.
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Exemple d’aplicació
En un lloc de treball es realitza la tasca de muntatge final de producte; cada peça és elaborada i col•locada en 
contenidors, que un cop plens són evacuats per al seu empaquetat.
Per a què la tasca per moviments repetitius redueixi el seu nivell de risc, s’ha realitzat la intervenció ergonòmica 
integral, quedant el lloc de treball de la manera següent:
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Les estratègies de reducció del risc que s’han seguit són:

Els requeriments de la tasca

Les alçades dels elements del lloc de treball relacionades amb l’activitat de les extremitat superiors s’han disposat 
per evitar les postures forçades de l’espatlla a l’abast i dipòsit de les peces als contenidors enfront del treballador.

L’alçada de la taula és regulable entre 95 cm i 105 cm. L’alçada d’agafada o dipòsit de les peces dintre dels 
contenidors és de 110 cm.

L’amplada de la taula i la distància horitzontal d’agafada de les peces als contenidors és de 40 cm, evitant els 
moviments forçats del colze en extensió i flexió extremes.

A la taula hi ha un forat per on les peces acabades s’evacuen cap a un contenidor disposat sota la taula i sobre 
una cinta transportadora. Un cop ple, es desplaça sobre la cinta fins el següent lloc.

L’organització del treball

La durada d’aquesta tasca és de com a màxim 1 hora; passada aquesta hora, el treballador es dirigeix a un altre 
lloc de treball on l’exposició de l’extremitat superior és baixa. La rotació entre diferents llocs de treball diversifica 
l’exposició dels mateixos grups musculars, afavorint la recuperació.

D’igual manera s’ha establert que, després de l’hora en què el treballador està a aquest lloc de treball repetitiu, 
s’hauria de realitzar una pausa de 8-10 minuts per a què es recuperi l’extremitat superior; així el torn de treball té 
4 pauses de 8-10 minuts més la pausa per dinar de 30 minuts.
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Procediment d’intervenció
El següent diagrama descriu el procediment a seguir per a l’ús de les estratègies d’eliminació del perill i de 
reducció del risc per postures i moviments forçats.

7. Postures i moviments forçats

Estratègies per a l’eliminació del perill
Per eliminar el perill per postures i moviments forçats seria necessari eliminar totes les operacions que impliquin 
l’adopció d’una postura o moviment d’alguna part del cos.

Aquesta situació, des del punt de vista laboral, és pràcticament impossible d’assolir, per la qual cosa aquest perill no 
pot ser eliminat i les estratègies haurien d’anar dirigides a assegurar que el nivell de risc de les persones treballadores 
sigui totalment acceptable.

Hi ha presència de perill per postures 
i moviments forçats?

Seguir les estratègies de reducció 
del nivell de risc

Requeriments de la tasca

Organització del treball

Sí
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Estratègies per a la reducció del nivell de risc
Per reduir el nivell de risc per postures i moviments forçats és possible que s’hagi d’intervenir millorant un o 
diversos dels següents factors de risc.

Els requeriments de la tasca

Postures del tronc

La condició òptima per la postura del tronc és que es trobi en posició neutra, dret, amb una flexió inferior als 20º, 
una inclinació lateral inferior als 10º i una rotació inferior als 10º.

Com a estratègies per reduir les postures o moviments forçats del tronc es poden seguir les següents:

n  L’alçada del pla on es treballa o dels elements del lloc de treball hauria de ser com a mínim de 85 cm, 
mesurats des del terra(8). Amb aquesta alçada mínima, es redueix la flexió del tronc a una zona acceptable per 
pràcticament qualsevol treballador.

n  Els elements del lloc de treball han d’estar ubicats enfront del cos de la persona treballadora, reduint el risc de rotació 
o gir del tronc.

n  Si és necessari interactuar amb elements que estiguin ubicats als laterals del lloc de treball, s’hauria de 
disposar d’un espai mínim de 1 m per a què la persona treballadora giri el cos complet, donant un pas amb els 
peus, i d’aquesta manera reduint o evitant la rotació del tronc.

(8) 85 cm és l’alçada mínima dels elements i el pla on es treballa per protegir el 90% de la població d’homes i dones.
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Si fos necessari flexionar el tronc cap endavant o cap enrere de forma significativa, s’hauria de proveir un 
recolzament de tronc: cap enrere, pot servir un respatller de cadira alt; cap endavant, pot servir un arnés de tronc, 
el recolzament del tronc contra una superfície estable directament o facilitant que el pes del cos se suporti amb 
un braç.

La condició òptima és la regulació d’alçada del pla de treball i dels elements del lloc de treball. En els casos en 
què aquesta regulació no sigui possible, però, es recomana utilitzar les alçades esmentades a les recomanacions, 
i per la població de persones de percentils baixos (percentils 5 i 10), disposar de plataformes que es puguin ubicar 
al terra, per a què la persona treballadora elevi el seu nivell de sòl, arribant a l’alçada adequada.

85 cm
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(9) 105 cm és l’alçada mínima dels elements amb requeriment visual per protegir el 90% de la població.

Postures de coll i cap
La condició òptima per a la postura del coll i el cap és que es trobin en posició neutra, dreta, sense flexions que 
superin els 40º cap a baix, sense extensió cap enrere, sense inclinacions laterals que superin l’angle de 10º i 
sense rotacions de coll que superin els 45º.

Com a estratègies per reduir les postures o moviments forçats del coll es poden seguir les següents:
n  L’alçada dels objectes o elements amb requeriments visuals baixos hauria de ser com a mínim de 105 cm 
(9), mesurats des del terra, reduint la flexió de coll de les persones treballadores altes i evitant l’extensió del coll 
de les persones treballadores més baixes o de percentils inferiors. En tot cas, la condició ideal és que el pla on 
es treballa o la superfície a mirar hauria de ser regulable en alçada, proporcionant a cada persona treballadora 
l’opció de regular-ho segons les seves dimensions.
 
nx Evitar obstruir la línia de visió, nivells d’il•luminació baixos, detalls visuals de mida petita i l’existència d’un angle 
entre la línia de visió i la superfície a mirar; l’alçada dels punts de visualització hauria de ser perpendicular a la 
postura del tronc.
n  Els elements, objectes i pantalles de visualització haurien d’estar ubicats enfront del treballador a l’alçada dels 
ulls, i no en zones laterals que obliguin al gir o rotació del cap.
n  Si és necessari treballar amb una línia de visió per sobre de l’alçada del cap, es recomana col•locar un 
reposacaps per a què suporti el pes del cap, reduint així el risc.

Postures de l’espatlla
La condició òptima per la flexió o abducció de l’espatlla és que no superi els 60º i, per tant, els braços es mantinguin 
sempre prop del cos.
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Les estratègies per reduir el nivell de risc intervenint en aquest factor són:

n  Disposar de tots els elements del lloc de treball amb què s’ha d’interactuar amb les mans a una alçada màxima 
de 95 cm (10) mesurats des del terra.

(10) 95 cm és l’alçada màxima dels elements amb què s’ha d’interactuar per protegir el 95% de la població espanyola d’homes i dones.

n  Si hi ha elements que hagin de ser assolits amb les mans ubicats a alçades superiors a 95 cm del terra, aquests 
moviments s’haurien de realitzar de manera ocasional o mantinguts durant instants de temps breus.

n  Els objectes amb què s’ha d’interactuar haurien d’estar ubicats prop del cos i enfront, evitant l’elevació del braç.
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La condició òptima és la regulació d’alçada del pla on es treballa i dels elements del lloc. En els casos en què 
aquesta regulació no sigui possible, però, es recomana utilitzar les alçades esmentades a les recomanacions, i 
per la població de persones de percentils baixos (percentils 5 i 10), disposar de plataformes que es puguin ubicar 
al terra, per a què la persona treballadora elevi el seu nivell de sòl, arribant a l’alçada adequada.
 
Treball assegut

Les condicions òptimes en postura assegut s’obtenen quan es permet adoptar diferents postures i recolzar el pes 
dels diferents segments corporals. En tasques prolongades, s’hauria de poder alternar entre postura dempeus i 
assegut.

Com a estratègies addicionals a les comentades, específiques per al treball assegut es poden seguir les següents:

n  El pla on es treballa hauria de ser regulable en alçada, amb un interval de regulació vertical mínim entre 68 cm 
i 76 cm, proporcionant a cada persona treballadora l’opció de regular-ho a les seves dimensions. En cas que el 
pla de treball sigui d’alçada fixa, hauria d’estar comprès entre 74 cm i 76 cm.
 
n  Per a promoure la postura dinàmica de les cames, per sota del pla on es treballa hi hauria d’haver una amplada 
lliure superior a 60 cm i una profunditat lliure des de la vora davantera més gran que 60 cm.

n  El seient hauria de ser regulable en alçada i el respatller inclinable.

n  La cadira hauria de proveir 5 recolzaments al terra i reposabraços regulables en alçada entre 20 i 25 cm des 
del seient com a mínim, i amb una longitud mínima de 20 cm.
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n  L’alçada dels objectes amb requeriments visuals no hauria de superar l’alçada dels ulls, un cop regulada la 
cadira i el pla on es treballa a la persona.

En cas que un dels dos elements (pla on es treballa o cadira) no sigui regulable en altura, o bé el rang de regulació 
no sigui suficient per adaptar-lo a la persona, s’hauria de proporcionar un reposapeus. El reposapeus hauria de 
tenir unes dimensions mínimes de 45 cm d’amplada i 35 cm de profunditat, i ser regulable en alçada.

L’organització del treball

Freqüència

La condició òptima per la freqüència en els moviments forçats de les diferents zones del cos, és a dir, fora dels 
valors òptims, és que no se superin els 2 moviments per minut.

Durada de les tasques i pauses

La condició òptima per la durada de la tasca amb postures i moviments forçats és que aquesta no superi el 60% 
del temps de la jornada; la durada de l’exposició incrementarà el nivell de risc.

És indispensable que durant la jornada de treball hi hagi pauses que permetin la recuperació de les zones o 
segments que hagin estat forçats.

És recomanable fer pauses d’entre 8 i 10 minuts per cada 50 minuts de postures o moviments forçats, considerant 
les pauses com un període de temps d’inactivitat significativa dels segments corporals exposats a postures o 
moviments forçats.

En els casos on l’exigència postural (requerimient sigui predominantment estàtica, és recomanable realitzar 
pauses de recuperació actives, realitzant estiraments dels grups musculars.
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Rotació

S’hauria de planificar l’assignació de tasques i la rotació entre llocs de treball  de manera que s’alternin els 
segments corporals que requereixen postures o moviments més exigents.

La formació com a estratègia complementària

La formació de les persones treballadores que realitzen tasques repetitives reforçarà l’ús òptim dels equips de 
treball i de l’espai disponible.

Es recomanen les següents pràctiques:

n  Respectar el ritme de la màquina i/o del treball.

n  Realitzar les pauses de treball i rotacions planificades.

n  Evitar postures forçades del tronc, coll, cap i espatlla que no siguin totalment necessàries per realitzar el treball.

n  Realitzar l’ajustament òptim dels elements de treball regulables abans d’iniciar la tasca.

n  Ubicar tots els elements amb què s’hagi d’interaccionar prop del cos i a una alçada que no requereixi postures 
fora dels límits recomanats.

n  Adoptar canvis posturals sempre que sigui possible.

nyRealitzar pauses de recuperació actives, realitzant estiraments dels grups musculars quan l’exigència postural 
sigui predominantment estàtica.
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Exemple d’aplicació
En un lloc de treball de control de qualitat del pes dels productes, el treballador està pràcticament el 80% del 
temps de la seva feina en postura forçada de coll i tronc, interactuant amb la balança.

Per a què la tasca de treball que implica postures i moviments forçats redueixi el nivell de risc, s’ha realitzat la 
intervenció ergonòmica integral, quedant el lloc de treball de la següent manera:
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Les estratègies de reducció del risc que s’han seguit han estat:

Els requeriments de la tasca

La postura del tronc és adequada gràcies a la disposició de la bàscula a l’alçada òptima entre el maluc i l’espatlla.

La postura del coll és adequada pel fet que el visor del pes de la bàscula és regulable en alçada mitjançant una 
regulació telescòpica.

La caixa ubicada a la bàscula no requereix ser aixecada manualment, sinó que es desplaça cap a la cinta de 
corrons empenyent-la, evitant la presència de perill per aixecament i transport manual de càrregues.

L’organització del treball

La durada de la tasca de control de qualitat és pràcticament igual a la del torn de treball. Amb les condicions 
adequades del lloc de treball i realitzant unes pauses que permetin alternar el treball dempeus amb la postura 
assegut, aquesta durada no influeix en el nivell de risc.
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Antropometria: disciplina científica que estudia les dimensions del cos humà. Cada part del cos té una dimensió, 
i cada persona té les seves mesures antropomètriques de cada part del seu cos.

Articulació: és la unió entre dos o més ossos, un os i cartílag o un os i les dents. Les funcions més importants 
de les articulacions són les de constituir punts d’unió entre els components de l’esquelet (ossos, cartílags i dents) 
i facilitar moviments mecànics (en el cas de les articulacions mòbils).

Càrrega: S’entendrà com a càrrega qualsevol objecte susceptible de ser mogut. S’inclou per exemple la 
manipulació de persones (com els pacients a un hospital) i la manipulació d’animals (a una granja o a una clínica 
veterinària). Es consideraran també càrregues els materials que es manipulin, per exemple, per mitjà d’una grua o 
un objecte mecànic, però que requereixin encara de l’esforç humà per a moure’ls o col•locar-los a la seva posició 
definitiva.

Cicle de treball: es defineix com la successió d’accions que sempre es repeteixen de la mateixa manera. Un cicle 
pot durar des de pocs segons fins a diversos minuts. 

Criteris d’identificació: com identificar si el perill és present en el lloc de treball.

Contracció muscular: és el procés fisiològic en què els músculs desenvolupen tensió i s’acurten o estiren (o bé 
poden romandre a la mateixa longitud).

Dinamòmetre: instrument utilitzat per a mesurar forces o per a pesar objectes, que pot ser mecànic o electrònic. 
Avui en dia s’utilitza l’electrònic com a aplicació en ergonomia, gràcies a la seva facilitat d’ús i a la precisió als 
registres de mesura de forces.

8. Glossari
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Distància d’empenta o tracció: distància en metres que recorre el treballador empenyent o traccionant.

Empenta: esforç físic humà, on la força a realitzar és directa cap endavant i s’allunya del cos de l’operari quan el 
cos és en posició de parat o es mou cap endavant.

Escala de Borg: escala de classificació per a la puntuació d’esforç percebut inventada per Borg. Aquesta escala 
permet valorar el nivell de força que percep una persona al realitzar una acció que impliqui l’ús de força a uns 
nivells que van de 0 a 10.

Avaluació de riscos: el procés dirigit a quantificar aquells riscos que no hagin pogut evitar-se, obtenint la informació 
necessària per a adoptar mesures preventives i, en tal cas, sobre el tipus de mesures que han d’adoptar-se.

Factor de risc: característica de la tasca o del lloc de treball que pot causar dolor, fatiga o trastorns en el sistema 
musculoesquelètic.

Freqüència: nombre d’accions, moviments, tasques, etc.; per minut.

Força: esforç físic que requereix el treballador per a poder executar les operacions relacionades amb la màquina.

Jornada de treball: és el temps, estipulat per contracte, que un treballador és dins l’empresa realitzant les 
tasques per a les que ha estat contractat; la jornada de treball inclou pauses, temps de descans, de parades de 
màquina, temps de treball real i tot el que pugui fer el treballador mentre és a l’empresa. El més comú és que les 
jornades de treball no excedeixin les 8 hores al dia.
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Límit articular: és el punt límit del rang de moviment que té una articulació on es defineix que comença a ser 
forçat per als tendons, músculs, ossos i lligaments que composen l’articulació. Per exemple, el límit articular del 
tronc per al moviment de flexió és de 20º.

Newtons: unitat de mesura de força del sistema mètric internacional.

Normes: document establert per consens i aprovat per un organisme reconegut que subministra, per al seu ús 
comú i repetit, regles, directrius i característiques per a activitats o els seus resultats.

Perill: es defineix com un agent químic, físic o biològic o una sèrie de condicions que tenen el potencial de fer mal; 
és una font de riscos, però no un risc en sí mateix. Significa exclusivament la descripció qualitativa dels efectes 
perjudicials.

Perill ergonòmic: és una condició relacionada amb l’esforç físic que pot estar present o no en un lloc de treball. 
Si hi és present, és possible que la persona treballadora exposada pugui patir un dany musculoesquelètic.

Percentil antropomètric: és la divisió de la població en 99 parts d’acord a les seves dimensions antropomètriques. 
Quan es parla d’un percentil determinat, per exemple el percentil 5 de la població, vol dir que el 5% de la població 
té les mesures antropomètriques més petites que les del percentil 5%, o que el 5% de la població és més baixa 
en estatura que la resta de la població.

Pic de força: fa referència a un instant, dins de la tasca, en què s’exerceix una força superior a les demés 
requerides per la tasca i que té una curta durada. Normalment un pic de força supera la força moderada a l’escala 
de Borg.
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Postura: posició general del cos, o de les parts del cos entre sí, respecte del lloc de treball i els seus components.

Postura dinàmica: posició corporal que es realitza amb canvis en la contracció de diferents grups musculars i 
amb canvis en els moviments de les articulacions.

Postura estàtica: posició que es realitza amb una contracció muscular prolongada sense produir moviment 
durant almenys 4 segons de manera consecutiva. 

Postures forçades: postures que difereixen de la posició mitjana normal, les quals condueixen a un sobre-esforç 
i a fatiga muscular.

Lloc de treball (LLTT): combinació i disposició de l’equip de treball a l’espai, rodejat per l’ambient de treball sota 
les condicions imposades per les tasques de treball.

Rang articular: és el màxim angle que pot adquirir una articulació. Per exemple, l’espatlla té un rang articular en 
flexió de 180º, i no obstant això el seu límit articular és de 80º (poc menys de la meitat). 

Repetitivitat: característica d’una tasca en què el treballador repeteix el mateix cicle i moviments contínuament 
durant una part significativa d’una jornada laboral.

Risc: es refereix a una mesura quantitativa de la probabilitat que certs efectes nocius es manifestin en un grup de 
persones com a resultat de l’exposició. El risc és una funció de la naturalesa del perill.

Risc laboral: possibilitat que un treballador pateixi un determinat dany derivat del seu treball.
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Segment corporal: cadascuna de les pars del cos unides o separades per articulacions. Com a exemples de 
segments corporals tenim el braç, l’avantbraç, la mà, el tronc, el cap, la cama, etc.

Tasca: el resultat que es pretén del sistema de treball.

Tasca laboral: activitat laboral específica dirigida a obtenir un resultat concret. Es distingeixen:

Tasca no repetitiva: tasca caracteritzada per la no repetitivitat d’un cicle de treball, són totes aquelles tasques 
que no estan basades en cicles.

Tasca repetitiva: tarea caracteritzada per tenir un cicle de treball que es repeteix. Està caracteritzada per la 
presència de cicles amb gestos que han de ser realitzats per les extremitats superiors.

Temps de cicle: temps que transcorre des que un treballador comença un cicle de treball fins el moment en què 
el mateix cicle de treball es repeteix (en segons).

Treball: organització i seqüència, en temps i espai, de les tasques productives d’un individu, o conjunt de tota 
l’activitat humana desenvolupada per un sol treballador en el sí d’un sistema de treball.

Tracció: esforç físic humà on la força a realitzar es troba enfront del cos, i dirigida cap a aquest, quan la posició 
del cos és en posició de parat o es mou cap enrera.

Trastorn musculoesquelètic: una malaltia o dany a la salut on està directament involucrat el sistema 
musculoesquelètic. És el sistema que s’ocupa del moviment de l’organisme. Són ossos units per articulacions, 
posats en moviment pels músculs al contraure’s, gràcies als nervis i als vasos sanguinis (els nervis permeten el 
moviment).
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