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Esta Nota Técnica de Prevencion es la continuacion de la
NTP 964 en la que resumen los principales aspectos de
carga fisica que pueden tener consecuencias sobre la
salud de las personas que realizan algunas tareas jardi-
neria. Dada la amplitud de tareas que se llevan a acabo
en el trabajo de jardineria, este documento se centra en
las tareas de mantenimiento de zonas verdes, desde un
enfoque ergondmico.

En ella, se recomiendan los métodos de valoracion que
se consideran mas adecuados para los distintos riesgos,
y las medidas preventivas que pueden ayudar a evitar o
minimizar estos riesgos y, por ende, los trastornos mus-
culoesqueléticos (TME).

Dada la gran cantidad de tareas distintas que se desa-
rrollan dentro del ambito de la jardineria, en esta Nota
Técnica de Prevencion, se analizan los riesgos de algu-
nas tareas concretas de trabajo que se consideran como
habituales y que son la poda, las plantaciones, la siega,
el desbroce y la extraccion manual de las malas hierbas.

Vigencia Actualizada por NTP

Observaciones

VALIDA

Esta NTP complementa la NTP 964 y esta relacionada con la NTP
820

1. INTRODUCCION

Manipulacion manual de cargas

Dada la gran variedad de tareas que se llevan a cabo
en jardineria, y los distintos riesgos relacionados con la
carga fisica de trabajo que ello comporta, es convenien-
te conocer cudles son los métodos de valoracion mas
idéneos para cada uno de ellos asi como las medidas
preventivas basicas para poder minimizar estos riesgos.

2.METODOS DE VALORACION

Se recogen en este apartado los métodos de valoracion
mas adecuados para cada tipo de riesgo a los que estan so-
metidos el colectivo contemplado en esta NTP (accesibles
en http://www.insht.es/portal/site/MusculoEsqueleticos/).

Posturas

- UNE-EN 1005-4: Seguridad de las maquinas. Com-
portamiento fisico del ser humano. Parte 4. Evalua-
cion de las posturas y movimientos en relacion con
las maquinas.

- Método REBA. (ver NTP 601 “Evaluacién de las con-
diciones de trabajo: carga postural. Método REBA
(Rapid Entire Body Assessment” 6 http://calculadores.
insht.es:86/ “andlisis de posturas forzadas”).

- UNE-EN 1005-2: Seguridad de las maquinas. Com-
portamiento fisico del ser humano. Parte 2: Manejo de
maquinas y de sus partes componentes.

- 1SO 11228-1: Ergonomics -- Manual handling -- Part 1:
Lifting and carrying.

- ISO/NP TR 12295 Ergonomics -- Application document
for ISO standards on manual handling (ISO 11228-1,
ISO 11228-2 and ISO 11228-3) and working postures
(1SO 11226).

Teniendo en cuenta el tipo de manipulacion de cargas

se aplicaran los distintos métodos descritos en estas

normas:

- Tareas con manipulaciones simples, por ejemplo levan-
tar un arbusto para su plantacion. Se utiliza el calculo
del indice de levantamiento (IL).

- Tareas de manipulacién con distintas condiciones
geomeétricas pero mismo peso, por ejemplo, la poda de
un arbol, se utiliza el calculo del indice compuesto (IC).

- Tareas de manipulacién con distintas condiciones
geométricas y distinto peso, por ejemplo, plantacion
de varios arboles distintos, se aplica el calculo del in-
dice variable (IV).

- Varias manipulaciones distintas realizadas de forma
seguida, se utiliza el calculo del indice secuencial (IS).

- Tareas en las que se llevan a cabo empujes y arras-
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tres de cargas, son de aplicacion las tablas de la
norma que estan basadas en los criterios de Snook
y Ciriello.

- Tareas con trasporte de cargas, se aplica la metodolo-
gia propuesta para determinar el valor limite de masa
acumulada que pueden ser transportados durante un
determinado tiempo.

Movimientos repetitivos

« Aplicacion de fuerza: UNE-EN 1005-3: Seguridad de
las maquinas. Comportamiento fisico del ser humano.
Parte 3: Limites de fuerza recomendados para la utili-
zacion de maquinas (Checklist OCRA).

- Cuestionario de Keyserling. Centro de Ergonomia de
la Universidad de Michigan.

Fatiga fisica

« Calculo del consumo metabdlico mediante los méto-
dos descritos en la norma UNE-EN I1SO 8996: Ergo-
nomia del ambiente térmico. Determinacion de la tasa
metabdlica (ISO 8996:2004).

Medicion directa

Cuando algunas tareas se desarrollen de tal manera que

no sean de aplicacién ninguno de los métodos de valo-

raciéon biomecanica 6 si se dispone del material de medi-

cion, se puede utilizar los medios de valoracion directa:

- Electromiografia de superficie, que se utiliza para la
valoracién del trabajo muscular (EGMs).

- Goniometria 6 electrogoniometria, es la técnica ade-
cuada para la medicion de los angulos articulares y su
movilidad (EGM).

3.MEDIDAS PREVENTIVAS

A continuacion se detallan las medidas preventivas que
se deben adoptar para evitar o minimizar los riesgos de
padecer una lesién musculoesquelética relacionada con
las posturas, la manipulacién de cargas, los sobresfuer-
zos musculares y la repetitividad de los movimientos.

Posturas

- Evitar mantener los brazos por encima de la altura de
los hombros, mediante la colocacion de una platafor-
ma que, al subir el trabajador en ella, haga que baje el
plano de trabajo. Con ello se logra, asi mismo, minimi-
zar las hiperextensiones de cuello.

- Evitar trabajar con los brazos por encima de los hom-
bros cuando hay que manipular algin objeto o herra-
mienta aunque no sea de gran peso. Si fuera inevita-
ble realizar la tarea en estas condiciones, mantenerla
como maximo cuatro o cinco minutos seguidos.

- Se ha de procurar, en la medida de lo posible, flexio-
nar las piernas en vez de flexionar el tronco, es decir,
utilizar siempre, los musculos mas potentes.

- Evitar las torsiones de tronco pivotando sobre los pies
y girando todo el cuerpo; ello se consigue mediante
una formacion adecuada y la adquisicion de buenos
habitos posturales.

- Colocar las herramientas en cinturones a fin de evitar
las posturas forzadas de tronco que se han de adop-
tar cuando estas se cogen del suelo o de superficies
situadas por encima de la cabeza.

Figura 1. Utilizacion de rodilleras y cinturones

- En caso de tener que apoyar, necesariamente, la
rodilla 6 las rodillas en el suelo, utilizar protecciones
personales como son las rodilleras que protejan esta
parte del cuerpo de rozaduras y compresiones (Fig 1.).

- Procurar mantener todas las articulaciones y, en es-
pecial, las mufiecas en posicion neutra, es decir, sin
desviacion radial o cubital, ni flexo-extension.

Manipulacion de cargas

En primer lugar, y tal como se recoge en el articulo 2 del
R.D. 487/1997 de 14 de abril, por el que se establecen las
disposiciones minimas de seguridad y salud relativas a la
manipulacion manual de cargas que entrafe riesgos, en
particular dorsolumbares, para los trabajadores “el em-
presario debera adoptar las medidas técnicas u organi-
zativas necesarias para evitar la manipulacién manual de
las cargas, en especial mediante la utilizacién de equipos
para el manejo mecanico de las mismas, sea de forma
automatica o controlada por el trabajador”. Cuando ello
no sea posible, se ha de proporcionar cualquier tipo de
medio mecanico o manual que ayude a manejar la carga
con un menor esfuerzo o se deben adoptar las medidas
organizativas.

Las medidas basicas de prevencidn, teniendo en cuen-
ta las capacidades individuales de las personas implica-
das, son:

- La adquisicion y utilizacion adecuada de ayudas
mecanicas.

« La reduccion del peso y tamafio o el redisefio de la
carga.

- La actuacion sobre la organizacion del trabajo tenien-
do en cuenta las necesidades individuales y grupales
de las personas implicadas.

- La mejora del entorno de trabajo.

Como medidas organizativas mas efectivas son la intro-
duccién de pausas y la alternancia de tareas de manipu-
lacién de cargas con otras que no impliquen su manejo.

Cuando se manipulen pesos superiores a 3 kilos se
deberd evaluar los riesgos tomando en consideracion los
factores indicados en el Anexo del Real Decreto 487/1997
y sus posibles efectos combinados.

Como medios mecanicos existen variedad de manipu-
ladores y herramientas para el manejo de material que
son especificas para jardineria.

Cuando las cargas sean muy pesadas o de dificil aga-
rre (troncos, arbustos, etc.) se llevara a cabo la tarea entre
dos personas.

Hay que intentar reducir el peso el peso de los mate-
riales, especialmente de los sacos de tierra, lo maximo
posible.
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Para manipular sacos utilizar siempre un carro o carre-
tilla, movilizar las cargas entre dos personas evitar llevar
varios sacos de una sola vez.

Al levantar algun peso, agacharse y doblar las rodillas,
utilizando la fuerza de los cuadriceps y de los gluteos
y no cargando el peso en los musculos de la espalda.
Cuando el objeto sea manejable de forma manual, hay
que mantenerlo cerca de cuerpo, utilizando siempre los
dos brazos y nunca manipular la carga con los brazos
estirados. Para disminuir la carga biomecanica, hay que
contraer los musculos abdominales al agacharse.

Hay que facilitar una informacién adecuada sobre el
peso de la carga, el centro de gravedad o el lado mas
pesado cuando un paquete es cargado de forma desigual.

Garantizar una informacion y formacion adecuada y
precisa acerca de cémo manejar correctamente las car-
gas, de los riesgos derivados de su manejo y de las con-
secuencias que puede acarrear.

Trabajos repetitivos y sobresfuerzos

Las consecuencias musculoesqueléticas que puede
llegar a padecer la persona debido al trabajo repetitivo
pueden minimizarse mediante la rotacién de tareas.

Asi mismo, es necesario evitar las herramientas
que vibren y las que fuerzan a realizar sobresfuerzos
innecesarios.

Utilizar guantes antivibraciones certificados (UNE-EN
ISO 10819:1996 “Vibraciones mecanicas y choques. Vi-
braciones mano-brazo. Método para la medida y evalua-
cion de la transmisibilidad de la vibracion por los guantes
a la palma de la mano) para amortiguar y minimizar la
transmision de las vibraciones producidas por las herra-
mienta a la extremidad superior.

Alternar las tareas que requieren movimientos pesados
o repetitivos, con tareas de tipo estatico.

Se debe suministrar a los trabajadores guantes que
se ajusten a las medidas antropométricas de sus manos.

Utilizar palas de mano 6 picos con una adecuada ab-
sorcién de choque, a fin de minimizar los microtraumatis-
mos acumulados en extremidad superior, cuando se trate
de cavar cerca de las raices del arbol, ladrillo, escombros
6 cualquier superficie dura.

Usar soportes para el brazo, que instalados entre el
mango y el asa de la herramienta, permite la sujecion del
antebrazo lo que contribuye a disminuir el sobresfuerzo
de la mufneca. (Figura 2).

Figura 2. Soporte para el brazo

Evitar conducir las carretillas sobre superficies muy
irregulares, suelos arenosos, resbaladizos, etc. Procurar
disponer de planchas o similar para alisar el terreno.

Al utilizar una herramienta que requiera hacer un es-
fuerzo, hay que mantener los codos parcialmente dobla-
dos y evitar los movimientos de pronacion y supinacion
de los mismos.

Si hay que hacer algun corte en algun material o llevar
a cabo algun tipo de fuerza, realizarlo, aproximadamente,
a la altura de las caderas.

Herramientas y maquinaria

Utilizar las herramientas que hayan sido especificas dise-
fladas para realizar los trabajos en jardineria. (Figura 3).
Utilizar herramientas adaptadas a las medidas antro-
pométricas de los trabajadores y trabajadoras, por ejem-
plo, que sean mas pequeias para manos pequefas.

Figura 3. Herramientas especificas para jardineria

Mantener las herramientas afiladas y en buen estado.
Los tubos de espuma colocados en el mango de la he-
rramienta pueden mejorar considerablemente el confort
de las mismas.

Usar maquinaria que disminuya la carga de trabajo, por
ejemplo, utilizar segadoras en las que el operario vaya
sentado, evita la sobre carga en la espalda por el empuje
de la maquina y el sobresfuerzo de los brazos.

Dotar a los trabajadores de herramientas ergonémicas
que faciliten tanto su utilizacion como su agarre y hacer-
les un buen mantenimiento y tenerlas bien engrasadas
para evitar que pierdan sus propiedades.

Utilizar palas, rastrillos, etc. de distintas longitudes,
cortas o largas, segun sea el tipo de tarea o acoplar un
dispositivo para que facilite una postura mas confortable
y requiera menos esfuerzo. Cuando el alcance sea de
mayores dimensiones, utilizar palas de mango largo, ti-
jeras telescopicas, etc. (Figura 4).
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Ejercicios para prevenir lesiones musculares acsa |y

Las posturas forzadas y los sobreesfuerzos pueden ocasionar lesiones en tu columna y extremidades. Para evitarlas te recomendamos realizar
estos sencillos ejercicios y estiramientos. Es suficiente con dedicar 5 minutos al inicio de la jornada y otros 5 al terminar para que los ejerci-
cios sean efectivos. En poco tiempo notaras la diferencia.

En la parte trasera de esta hoja tienes un cuadrante para ir apuntando los dias en los que realizas los ejercicios.

Al empezar la jornada: calentamiento
= |

-.___,'Ii wr‘;r «
vl

Mover los brazos y las

Con las manos en la cintura:
Girar la espalda a derecha e izda.

L]
iernas en direcciones = Mo ‘ .
cP>puestas (como al \) i Inclinar la espalda a derecha e izda.
: . o |) Mover la espalda adelante y atras
caminar pero mas exa- i I. Mover los brazos en circulos, como

gerado y sin moverse si se nadara

del smo).’Asegurarse de 2. Abrir los brazos hacia los lados y

que el talén contacta luego cerrarlos

con el suelo. Realizar 3. Doblar los brazos llevando las ma-
este ejercicio durante nos hasta los hombros

2-3 minutos 4. Con los brazos estirados, mover las
palmas de las manos hacia arriba y abajo
5. Abrir y cerrar las manos

Mover la cabeza
lentamente:

- Arriba y abajo

- Derecha e Izquierda
- Hacia los lados

Al terminar la jornada: estiramientos

H' 2 / | r{{/;
[ ]

Apoyar una mano sobre Colocarse con un pie Colocarse recto y echar

una pared para mantener el delante del otro. Doblar ligeramente la espalda hacia

equilibrio. Estirar la rodilla suavemente una rodilla atras. Mantener |5 segun-

hacia el pecho y cogerla hacia delante, manteniendo dos y repetir 3 veces

con la mano libre. Mante-- el pie de atras bien apoya- Cruzar ambos brazos por detras de la cabeza.
ner _|5 segundos.y cambiar doen el suelo. Manc'ener Inclinar la espalda lateralmente hacia la derecha.
de pierna, Repetir 3 veces 29 segundos Y cambiar de Mantener durante |5 segundos. Luego inclinar
con cada pierna. pierna. Repetir 3 veces

5 hacia la izquierda. Repetir 3 veces por cada lado
con cada pierna.

Version |— 28-06-201 |

Figura 5. propuesta de ejercicios para prevenir las lesiones por TME
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Figura 4. Herramienta sin y con adaptacion y su relacion con el
cambio postural
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Prevencién y promocion de la salud

La jardineria implica la realizacion de un trabajo fisico
importante con los riesgos y consecuencias que ello con-
lleva (ver NTP 964 - Carga fisica en jardineria: principales
riesgos y sus consecuencias para la salud). Para refor-
zar las medidas preventivas, es aconsejable realizar un
pre-calentamiento antes del inicio de la jornada laboral,
realizando, para ello, unos ejercicios fisicos especificos.
Para ello, es muy dtil el apoyo y asesoramiento de un
fisioterapeuta.

Se recomienda realizar algunos ejercicios de estira-
miento especificos para la espalda, los musculos exten-
sores y flexores de las extremidades inferior y superior,
los abdominales, etc. Los ejercicios han de realizarse
tanto para el calentamiento como para el enfriamiento. A
titulo de ejemplo, en la figura 5, se muestra una propuesta
de ejercicios.

Protegerse del sol con un sombrero, gorro, pafuelo,
etc. y trabajar siempre con el torso tapado aunque la tem-
peratura sea elevada.

Mantenerse hidratado bebiendo abundante agua a lo
largo de todo el dia y no sélo durante la jornada laboral
y seguir una dieta sana y apropiada al gasto energético
que implica cada tarea.

Proporcionar una formacioén teérica, practica y especi-
fica sobre manipulacion manual de cargas asi como en
higiene postural.

Realizar la vigilancia de salud adecuada y hacer pro-
mocién de la salud a los trabajadores.

Adaptar, en lo maximo posible, las tareas a las capaci-
dades de la persona tanto para cubrir las aspiraciones y
necesidades del trabajador como optimizar los recursos
humanos de la empresa
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