





® Tests fisiolégicos: respiracidn,
cambios cardiacos, temperatura,
etc.

® Tests musculares, que midan:
— £l trabajo fisico, el ritmo, etc.,
mediante el ergdgrafo.
—La fuerza y la resistencia al
esfuerzo, con el dinamdmetro.
— La estabilidad, la coordinacién vy
la velocidad muscular.

® Test sensoriales, que pueden ser:
— Opticos, que miden la visibilidad,
agudeza visual, captacion de los
colores, parpadeo.
— Auditivos, que miden la capta-
cion limite de los ruidos.

® Tests psicomotores, que tratan de
medir el tiempo de reaccion y la
firmeza de la mano,

® Tests psicoldgicos y mentales re-
lacionados con.la atencion, la
imaginacion, la concentracidn vy la
voluntad.

® Tasts de opinién, que tratan de
indagar la sensacion subjetiva de la
fatiga. Suelen ser fiables cuando
se trata de fatigas localizadas.

b) Criterios industriales. Dentro de
este grupo se suelen incluir aquelios
resultados del trabajo que pueden
reflejar la variacion del rendimiento de
un operario. Se utilizan:

® Nimero de unidades producidas o
bien las operaciones efectuadas
por unidad de tiempo.

® Nudmero de rechazos producidos o
mala calidad del trabajo realizado.

® [rregularidad en el trabajo o errores
de apreciacion en el mismo.

® Dafos producidos en los materia-
les.

® Frecuencia de |os accidentes.

® Aumento del absentismo.

En la interpretacién de los resuita-
dos obtenidos con las diversas téchi-
cas, siempre se deben tener en cuenta,
ademas, los factores personales. No
obstante, sean estos resultados efec-
tos de la fatiga o no, son siempre
indicaciones practicas y Utiles sobre
las condiciones de trabajo.

ESTABLECIMIENTOS DE
PAUSAS Y DESCANSOS EN
EL TRABAJO.
RECUPERACION

La ciencia general del trabajo
designa por pausa: “'un estado de no

actividad que se incorpora en el
desarrollo de un trabajo”; entendién-
dose por no actividad el cese del
trabajo hasta el momento que se
considera, pero no una inactividad real
de todo el cuerpo. Su necesidad se
evidencia porque, por mas ergondomi-
camente que esté estudiado el trabajo
humano, el hombre en actividad se
cansa.

Las pausas que se presentan
practicamente en el trabajo profesio-
nal se puseden dividir, en principio,
segun su duracién. Se designan como
pausas muy cortas aquéllas cuya
duracién varia de 1 seg. hasta 2 0 3
min. Las pausas de por lo menos 3
min. hasta un maximo de alrededor de
10 min., se denominan, segun la
expresion corriente en la industria,
pausas cortas. Las pausas desde unos
10 min. hasta una hora o mas, se
denominan simplemente pausas.

Otro principio de divisidn puede
basarse en el motivo de las pausas. Se
pueden distinguir: las pausas organi-
zadas, es decir, aquellas que se pres-
criben conscientemente al trabajador.
Entre estas podemos distinguir las
pausas prescritas por la ley y las que
establece el régimen particular de cada
industria. Por la expresidon pausas no
organizadas se entienden aquellas que
se onginan a consecuencia de la falta
de organizacion en la fabrica y también
las pausas voluntarias que se toma el
trabajador cuando le parece oportuno.

Desde el punto de vista del
trabajador, se pueden también incluir
las pausas debidas a desdrdenes y las
que se motivan como pausas forzosas
para oponerias a las que son volunta-
rias. Finalmente, se debe distinguir
entre las pausas pagadas y las que no
lo son. Las pausas legales son a
menudo, pero no siempre, pagadas.

En lo que se refiere a las condicio-
nes que deben cumplir, se pueden
dividir en dos grandes grupos:

a) Condiciones tedricas. Dentro de
este grupo se pueden incluir:

® Cuandeo hay que descansar.-
Nunca durante el proceso inicial
de entrenamiento y precalenta-
miento; ni tampoco cuando la
fatiga se haya aduefado del
musculo y del organismo. Se debe
descansar cuando la actividad
media del trabajc empieza a de-
caer,

® Qué duracién debe tener.- La du-
racion debe estar siempre en rela-
cién con la curva de fatiga, ten-
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diendo a ser mas corta cuando la
fatiga se ha iniciado y méas larga
cuando la fatiga es mayor. No
debe ser tan larga que anule el
entrenamiento, ni tan corta que no
sirva para descansar.

® NGmero de pausas durante la
jomada.- Dado el caracter expo-
nencial que presenta el proceso de
recuperacion, hay que inclinarse en
favor del aumento en el nimero de
pausas mdas que en su alarga-
miento. Dicho nimero no debe ser,
ni tan escaso que permita la
invasién del cansancio en el orga-
nismo, ni tan elevado que rompa el
ritmo y exija esfuerzos repetidos
para recuperarlo.

b) Condiciones précticas. Son com-
plementarias de las anteriores, sefia-
lando aspectos especificos de deter-
minados trabajos. Se pueden indicar:

® Si la tarea tiene una penosidad
media se estableceran pausas lar-
gas y espaciadas; por ejemplo,
quince minutos cada dos horas.

® Si el trabajo es penoso, se estable-
ceran pausas cortas y repetidas,
que al final podran ser mas largas.

® Si el trabajo reclama un esfuerzo
estatico, en el que se emplea del
25 al 50% de la fuerza maxima, la
pausa tendrd que ser del orden de
un 35 a un 80% del tiempo, para
obtener el maximo rendimiento.

® Si la 1area provoca tensidén ner-
viosa, se tendran que establecer
pausas frecuentes y cortas; por
ejemplo: de tres, cinco o diez
minutos, dentro de cada hora.

No obstante, estos planteamien-
tos deben ser comprobados para cada
caso especifico, ya que cuando se
estudia el desarrollo de un trabajo, por
ejemplo una tarea pesada, se encuen-
tra, por regla general, que el resultado
corresponde, con bastante exactitud,
a las condiciones tedricas, pero que la
duracién de las pausas es muy inferior
a la duracién tedrica exigible. Esta
particularidad se debe a una extension
y a un alargamiento de los trabajos
accesorios gue consciente d incons-
cientemente se ejecutan con la mayor
lentitud posible; ocurre también que se
gjecutan trabajos de relleno completa-
mente superfluos en el cuadro del
proceso del trabajo propiamente di-
cho. El trabajador trata de disimular
una parte, a veces considerable, de la
pausa que se toma y de la cual tiene
también necesidad bioldgica. Pero










su cabeza, lo que le obliga a
mantener los brazos elevados du-
rante la ejecucion de los mismos.
Casos en los que el operario tenga
que inclinarse, curvarse o aga-
charse con asiduidad.

® Tareas en las que el operario tenga
que mantener un cuerpo pesado
con el que debe realizar una opera-
cion de precision.

Una mala concepcion en la distri-
bucién de los dispositivos scbre
los que debe actuar el operario,
hace que su trabajo sea mas
fatigoso.

Con todo lo expuesto se ha
pretendido hacer patente la importan-

cia que se le debe conceder al factor
de la fatiga en el trabajo a la hora de
estudiar y analizar un determinado
puesto de trabajo debiendo intentar
por todos los medios a nuestro al-
cance disminuir sus efectos en el
hombre que trabaja, & mejor aun,
hacer que no aparezca. Como resumen
de las vias mas efectivas de actuacién
se pueden indicar:

® Proveer de las adecuadas calorias
para el consumo del cuerpo.

® Simplificar la tarea {hacer los movi-
mientos mas simples, distribuir la
carga entre ambas manos, etc.).

® Hacer que los esfuerzos requeridos

estén por debajo de los limites
tolerados.

® Reducir el nimero de factores

molestos {ruido, vibraciones, etc.).

® Mantener unas condiciones fisicas

del ambiente optimas (temperatu-
ra, hurmedad, ventilacion, presion,
etc.).

® Proveer adecuados periodos de

descanso.

En definitiva, serad de aplicacion en
este campo de eliminacién de la fatiga,
toda actuacion tendente a hacer el
trabajo menos penoso y mas humani-
zado para el hombre, siempre dentro
de unos limites aceptables de rendi-
miento.

CAJA 30x30x30 cm.

30x30x45 cm.

FIGURA 1

15x20x90 cm.

30x30x60 cm.
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