La seguridad laboral en el servicio
de la sociedad estatal de Correos y

Telégrafos s.a.

INTRODUCCION

La Ley 54/2003 que reforma de la ley 31/95
de prevencion de riesgos laborales, establece
como la principal obligaciéon de las empresas
el disefo, elaboraciéon e implantacién de un
Plan de Prevencién de Riesgos Laborales, o
lo que es lo mismo, un Sistema de Gestion de
Prevenciéon de Riesgos Laborales. A lo largo
del desarrollo de la ley 54/2003 el legislador
especifica que uno de los elementos esencia-
les para el desarrollo del Plan de Prevencion
es, la Evaluaciéon de Riesgos. Fsta evaluacion
de riesgos, debe realizarse teniendo en cuenta
las tres disciplinas técnicas preventivas en las
que se divide la prevencién de riesgos labora-
les, como son la Seguridad Laboral, la Higiene
Industrial y la Ergonomia y Psicosociologia
aplicada.

La Sociedad Estatal de Correos y Telégrafos es
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una sociedad anénima de capital cien por cien
publico que esta estructurada en divisiones,
unidades de negocio y direcciones corporati-
vas. Desde 1999, y bajo la Direccién de Recur-
sos Humanos, se encuentra en funcionamiento
el Servicio de Prevencion Propio de Correos,
que tras diversas reestructuraciones cuenta en
la actualidad con un volumen de técnicos de
prevencién supetior a los 30, asi como con un
colectivo sanitario que conforma las Unidades
Basicas Sanitarias superior a las 80 personas,
siendo por lo tanto, uno de los Servicios de Pre-
vencion Propios mas importante de Espana.

Se hace necesario aclarar que aunque Correos
es una empresa de servicios, desde el punto de
vista de la prevencion de riesgos laborales, la
compania presenta una serie de riesgos, que si
bien no son comparables a los de una empre-
sa de construccion, mineria, siderurgia, etc., si
que nos ofrecen una determinada compleji-
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dad, derivada del volumen de centros que tiene
la empresa (alrededor de 7.000), asi como del
volumen de personas que conforman la com-
pafifa (alrededor de 65.000).

Asi pues, frente a todos los temas preventivos
(gestion, formacion, ergonomia, higiene, etc.)
que se podrian abordar en la Sociedad Estatal
de Correos y Telégrafos, tal y como se indica
en el titulo, vamos a comentar y de una forma
no exhaustiva dada la extension del mismo, los
riesgos derivados de la Seguridad laboral, sin
embargo, y debido a la repercusion que deter-
minados riesgos tienen en nuestra empresa,
se ha decido reflejar algunos de éstos, que si
bien tienen un mejor encuadre en el area de la
ergonomia, nos pueden ayudar para tener una
vision mas global de los principales riesgos y
medidas preventivas, que existen en la presta-
ci6on del servicio de Correos y Telégrafos.

RIESGOS Y MEDIDAS
PREVENTIVAS ASOCIADAS A LAS
CONDICIONES DE LOS LUGARES
DE TRABAJO

Correos viene adoptando desde tiempo atras,
medidas para que la utilizacién de los lugares
de trabajo no origine riesgos en la salud y se-
guridad de los trabajadores o para que éstos se
reduzcan al minimo. Asi pues a continuacion,
y sin tratar de detallar una relacion exhaustiva,
veremos los elementos que son origen de estos
riesgos y algunas recomendaciones de preven-
cion para evitarlos o disminuirlos, que se vie-
nen implantando en Correos.

Si un lugar de trabajo presenta condiciones in-
adecuadas pueden aparecer una serie de ries-
gos, los mas habituales en Correos, en relacion
a los lugares de trabajo son:

* Caidas al mismo nivel

* Caidas a distinto nivel

* Riesgos eléctricos

* Golpes o cortes por muebles, objetos o he-
rramientas

* Aplastamientos
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CAIDAS AL MISMO NIVEL
Suelen tener las siguientes causas:

¢ Correr por pasillos, escaleras, etc.

* Presencia de obstaculos en pasillos, areas de
circulacion y de trabajo.

» Caminar por suelos resbaladizos, encerados,
recién fregados, etc.

Las medidas preventivas basicas que se vie-
nen adoptando en Correos, para minimizar es-
tos riesgos son:

e Caminar normalmente, sin carreras.

* Respetar y dejar libre de obstaculos las vias
de circulacion.

* Reparar pisos o elementos del suelo en mal
estado.

e Evitar la presencia de cables colgando o por
los suelos en las zonas de paso.

* Colocacion de carteles u otros elementos avi-
sando del suelo mojado o encerado.

CAIDAS A DISTINTO NIVEL

Las causas basicas son:

* Uso de mobiliatio
| como medio auxiliar
® para realizar tareas
en alto.

e Uso incorrecto de
escaleras de mano y
fijas.

* Uso de escaleras

deterioradas.
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Las medidas basicas que se vienen adoptando
en Correos para la prevencion de cada uno de
los riesgos anteriores son:

ESCALERAS DE MANO

* Nunca colocarlas en el recorrido de las puer-
tas, junto a conductores eléctricos o apoyadas
en tuberias.

* Si se utilizan en zonas de transito, balizar el
contorno del riesgo o colocar una persona que
advierta del mismo.

» Apoyatlas en una superficie horizontal, pla-
na, estable y solida.

* El ascenso o descenso se hara siempre de
frente, sin deslizarse, sujetindose con ambas
manos.

* No se utilizara simultaneamente por dos o
mas trabajadores.

ESCALERAS DE TIJERA

* Tendran topes de seguridad de apertura y
tensor hacia la mitad de su altura.

¢ Se utilizaran abriendo ambos largueros con la
maxima apertura.

* No usar las escaleras de tijera como escaleras
de apoyo.

ESCALERAS DE ENGANCHE

* Aseguramiento del buen estado de los gan-
chos de sujecion de la parte superior.

* Prohibicion de balancearse para alcanzar ob-
jetos alejados.

ESCALERAS FIJAS

Las caidas a distinto nivel también pueden
ocurrir cuando bajamos o subimos por una
escalera fija, aspecto muy frecuente en la acti-
vidad de reparto de Correos. Veamos algunas
medidas preventivas:

* No correr o saltar, simplemente andar utili-
zando todos los escalones.

* Bvitar causas de distracciones.

e Utilizar siempre que sea posible las barandi-
llas o pasamanos.
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RIESGO
ELECTRICO

Suelen tener como
causas basicas:

* Descarga eléctrica
por mal estado de
las instalaciones o
los aparatos.

* Uso inadecuado
de las instalaciones.

Algunas medidas
preventivas que adoptamos ante los contac-
tos eléctricos son:

* La revision, instalacién o reparaciéon de los
equipos eléctricos y de las propias instalacio-
nes se realizan por un especialista.

* Normas como: “Todo trabajo en una insta-
lacién eléctrica o en su proximidad, que con-
lleve un riesgo eléctrico, debera efectuarse sin
tension”.

* No utilizar equipos o extensiones (o la toma
de corriente) cuyos componentes presenten
desperfectos.

* Prohibicién de la utilizaciéon de enchufes
multiples (ladrones) para evitar la sobrecarga.

* Las bases de los enchufes y las clavijas deben

llevar puesta a tierra.

GOLPES O CORTES POR
MUEBLES, OBJETOS O
HERRAMIENTAS

Suelen tener como causas basicas:
* Cortes o pinchazos con tijeras, Cutter, grapa-
doras o vidrios rotos.
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* Tropiezos por la presen-
cia de cables u otros ele-
mentos por el suelo.

* Almacenamiento de ma-
terial en el suelo de pasillos
y en las inmediaciones del

puesto de trabajo.
* Golpes con las esquinas de la mesa, las puer-
tas de armario y cajones abiertos.

Las medidas basicas que venimos implantan-
do para la prevencion de estos riesgos son:

e La separacion entre mesas, maquinas, etc. es
la suficiente para poder ejecutar nuestra labor
cémodamente y sin riesgo.

* No utilizar las herramientas de trabajo para
otros fines que no sean los propios.

* Al finalizar la tarea guardarlas en el lugar ha-
bilitado para ello, en su correspondiente funda.
* No arrojar en las papeleras vidrios rotos o
materiales cortantes.

* Mantener cerrados los cajones y las puertas
de los armarios cuando no estén siendo utili-
zados.

* Almacenar el material sélo en los lugares des-
tinados a tal fin.

* Las esquinas del mobiliario y del equipamien-
to preferentemente son redondeadas.

* Los cajones tienen un dispositivo de bloqueo
que le impida salirse de sus gufas.

APILASTAMIENTOS

Suelen tener como causa basica:

* Las caidas de estanterias, armarios, muebles
clasificadores y archivadores.

Las medidas preventivas que se vienen lle-
vando a cabo en Correos son:

Medidas preventivas
generales para todos estos
riesgos

* Cerciorarse de su estabili-
dad para evitar su vuelco o
caida. Comprobar que estan
j| bien ancladas.

ORDEN Y
LIMPIEZA

estanterfa que se cae”.
* Prestar precaucion con los

cajones de los archivadores, ya que se deslizan
facilmente. Al llenatlos se hara de atras hacia
delante y de abajo hacia arriba.

* Los elementos mas pesados se colocan en los
cajones o estantes inferiores.

* Normas como: “Cerrar cada cajon después
de utilizarlo y siempre antes de abrir el siguien-
te para evitar vuelcos”.

* Prohibicion de subirse a los estantes inferio-
res para alcanzar a los superiores.

RIESGOS Y MEDIDAS
PREVENTIVAS ASOCIADAS AL
PUESTO GENERAL DE TRABAJO

Por norma general en Correos, estos pro-
blemas estan relacionados con las tareas y el
entorno del puesto de trabajo. Su estudio se
aborda desde la ergonomia y se refieren a as-
pectos como:

* Disefio del puesto de trabajo.
e Factores ambientales.

En ocasiones, hemos podido comprobar que
pequefos cambios ergonémicos, en alguna o
en las tres vertientes que acabamos de ver, han
dado lugar a que se mejoren considerablemen-
te nuestra salud, seguridad y bienestar.

Un sitio para cada cosa y
cada cosa en su sitio
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Di1SENO DEL PUESTO DE
TRABAJO

Un buen disefio del puesto de trabajo pretende
conseguir la adecuacion de las medidas geomé-
tricas del puesto de trabajo a las caracteristicas
corporales del trabajador.

Para ello debemos considerar:

* Dimensiones del pues-
to.

* Postura de trabajo.

e Zonas de alcance 6p-
timas.

* Movimientos repetitivos.

DIMENSIONES DEL PUESTO

Dado que las posturas y los movimientos natu-
rales son indispensables para un trabajo eficaz,
es importante que el puesto de trabajo se adap-
te a las dimensiones corporales del trabajador.
En este sentido, son varios los estudios ergo-
némicos realizados en colaboracién con en-
tidades de prestigio, que nos han producido
muy buenos resultados, en lo referente al dise-
fio de diferentes equipamientos y mobilidrios
de oficinas.

POSTURAS DE TRABAJO

Recomendaciones
realizadas desde el SPP
de Correos:

* Si trabajamos de pie:
Intentar combinar esta
postura con la de sen-
tado.

— La columna ha de es-

tar en posicion erguida,
sin encorvarse.

— El plano de trabajo estara de forma general,
a nivel de los codos.

— Si los brazos han de realizar esfuerzos, el ni-
vel del plano debera estar mas bajo, asi se apro-
vechara mejor la fuerza del cuerpo.
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— Tratar de mantener alternadamente un pie le-
vantado, descansando sobre reposapiés o tatima.
— Evitar giros o torsiones, principalmente si
llevamos peso. Realizaremos mayor nimero
de movimientos, pero nuestro cuerpo lo hara
en posturas mas saludables.

Si trabajamos sentados:

— No deje que el cuerpo se doble hacia delante
arqueando la espalda.

— La silla ideal ha de ser rigida y con respaldo
alto para apoyar al menos la zona lumbar.

— Es aconsejable alternar la postura sentada
con la de pie y, a ser posible, andar.

— Efectuar suaves movimientos de estiramien-
tos de los musculos.

Z.ONAS DE ALCANCE OPTIMAS
DEL AREA DE TRABAJO

Una buena disposicion de los elementos a ma-
nipular en el area de trabajo, en nuestro caso,
evita realizar movimientos forzados del tronco
y sus consiguientes problemas de dolores de

espalda.

Plano horizontal

E _“51_." Al cance méximo
" e ) Alcance dptimo
Alcance minimo

Plano vertical

(> > —-\/E’ / =

Alcance visual

—— Alcance mano c..,;'ﬁ:-J

Tanto en el plano vertical como en el hori-
zontal, hemos determinado cuales son las dis-
tancias optimas que proporcionan un confort
postural adecuado, realizando con menor es-
fuerzo los diferentes movimientos de manipu-
lacion.
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MOVIMIENTOS REPETIDOS EN OFICINAS

Muchas de nuestras operaciones obligan al
trabajador a realizar una serie de movimientos
repetidos como agarres y giros, durante el ma-
nejo de pequefias cargas. Sin la consiguiente
recuperacion; con el transcurso del tiempo, es-
tos movimientos pueden provocar molestias,
dolores musculares e incluso lesiones.

Recomendaciones, por ejemplo, para evitar
molestias en el uso de PVD’s:

* El teclado debe estar a la misma altura que
los antebrazos, mufiecas y manos, o ligeramen-
te inclinado hacia abajo, desde el codo hacia la
mano.

* Mientras se teclea, de forma suave, las mufie-
cas no deben apoyarse ni doblarse.

CONDICIONES AMBIENTALES

Dado el elevado volumen de centros que tiene
Correos, estos aspectos en nuestro caso co-
bran especial importancia, por lo que deben
estar dentro de unos determinados limites, con
el fin de permitir un grado de bienestar, satis-
faccion y confort a los trabajadores.

Las que presentan un mayor impacto sobre el
trabajo son:

 Temperatura
e Calidad del aire
e Jluminacion

CONDICIONES TERMICAS DEL PUESTO

Unas condiciones térmicas inadecuadas pue-
den provocar determinados efectos en los tra-

bajadores:

* Un exceso de calor puede producir som-
nolencia aumentando el esfuerzo para man-

tener la vigilia y afectando negativamente a los
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trabajos que requieren atencién y decisiones
criticas.

* En condiciones de baja temperatura dis-
minuye la destreza manual, lo que puede ser
causa de una peor calidad del trabajo y errores.
* Puede existir un 5% de individuos que mues-
tren insatisfaccioén por calor o frio.

e También influyen las diferencias biolégicas

individuales.
CALIDAD DEL AIRE

Para que el ambiente de trabajo sea conforta-
ble es muy importante la percepcion de res-
pirar aire fresco y sano en lugar de cargado o
viciado.

Junto con la climatizacion de los lugares de
trabajo, cuidamos la renovacion del aire.

El sistema de ventilaciéon empleado, la distri-
bucion de las entradas de aire limpio y salidas
de aire viciado, aseguran la renovacion del aire

del local de trabajo.

ILUMINACION

La iluminacién de
los lugares de tra-
bajo debera pet-
mitir que los traba-
jadores dispongan
de condiciones de
visibilidad adecuadas para poder circular por
los mismos y desarrollar en ellos sus activida-

des sin riesgo para su seguridad y su salud.

Siempre que es posible, nuestros lugares de
trabajo tienen una iluminacién natural, que en-
tre otras, tiene las siguientes ventajas: ahorro

energético, calidad de la luz, etc.

RIESGOS Y MEDIDAS
PREVENTIVAS ASOCIADAS AL
PUESTO CON MANIPULACION
MANUAL DE CARGAS
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Aunque los riesgos derivados de una manipu-
laciéon manual de cargas, quedan mejor encua-
drados dentro de la disciplina de la Ergonomia
(y no de la Seguridad Laboral, aspecto de lo
que trata éste articulo), dada su relevancia en el
colectivo de Correos, nos hemos visto obliga-
dos a reflejar algunos aspectos en éste articulo.
Realizar correctamente el manejo manual de
cargas y mantener una postura adecuada al
desarrollar nuestra actividad tiene gran impor-
tancia para nuestra salud y seguridad.

Los riesgos mas frecuentes, derivados de una
incorrecta MMC son:

* Sobreesfuerzos

* Aplastamientos

* Caidas al mismo o distinto nivel

* Golpes o cortes por muebles, objetos o he-
rramientas

* Fatiga fisica o situacion de desgaste fisico

ORIGEN Y CAUSA DE LOS RIESGOS

El riesgo (dorso lumbar) radica en la manipu-
lacion de la carga en condiciones ergonémicas
desfavorables (alejada del cuerpo, con posturas
inadecuadas, con suelos inestables, etc.).

Las cargas que pesan mas de 25 kg, constitu-
yen un riesgo en si mismas, aunque no existan
estas condiciones ergonémicas desfavorables.
Dentro de los distintos factores de riesgo aso-
ciados a la MMC, cabe destacar los siguientes:

* La propia carga

* El esfuerzo fisico necesario

* El espacio o medio de trabajo
* Exigencias de la actividad

e La propia persona o factores individuales

Estos factores tendran una incidencia distinta
en funcion de la postura en la que trabajemos.
Por ejemplo, el MMC sentado, presenta las si-
guientes caraceristicas:
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Nuestra capacidad de levantamiento es menor

que cuando se manejan cargas de pie, ya que:

* No podemos utilizar la fuerza de las piernas
en el levantamiento.

* Bl cuerpo no puede servir de contrapeso.

* La mayor parte del esfuerzo se hace con los
musculos mas débiles de los brazos y el tronco.
* La curvatura lumbar esta modificada.

* Bl peso maximo recomendado es de 5 Kg;

RECOMENDACIONES
PARA EVITAR LOS RIESGOS

La primera medida preventiva que debemos

valorar es hacer uso de medios auxiliares.

A continuaciéon se describen una serie de

recomendaciones en relacion a algunos
aspectos comentados anteriormente, que estan

vigentes en Correos:
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Sobre la carga

RIESGO RECOMENDACION
22 Kg. (15 Kg. para mujeres, jovenes o mayores)
Peso
Max. 40 Kg. (trabajadores entrenados y de forma esporadica)
Posicion Carga pegada al cuerpo, entre los codos y los nudillos
Desplazamiento Max. 25 cm. (enftre los hombros y media pierna)
ve I No sobrepasarel limite de 175 cm.
Giros deltronco Max. 30%y nunca mayor de 90°

Tipos de agarre

Transporte

Ideal 1 m.

Max. 10m y en varias fases

Inclinacion del
tronco

Espalda derecha.

Fuerzas de Entre los nudillos y los hombros.
empujey
traccion Apoyar firmemente los pies.
Tamaﬁo_y Recomendable 60x60x35 cm. (Max. 60x60x50 cm.)
A Utilizacién de guantes.
Han de estar especificados en la carga.
Pesoy centro El centro de gravedad ha de estar fijo y centrado.
de gravedad
En caso contrario, la parte mas pesada de la carga ira pegada al
Cuerpo.
Movimientos Acondicionamiento adecuado de la carga.
bruscos o
inesperados Uso de ayudas mecanicas o pedirayuda.

http:/ /www.fraternidad.com

T

Fraternidad
Muprespa




Relativas al entorno de trabajo

RIESGO RECOMENDACION
Suelos
resbaladizos o » Pavimentos regulares, no deslizantes y sin discontinuidades.
desiguales
5.5;“?%;“1& » FEvitargiros o inclinacdones de tronco inadecuadas.
» Evitarmanejar cargas subiendo cuestas o escaleras.
Desnivel de los
suelos » Evitarel transporte o manipulacion cuando la carga, el peso o
las dimensiones no sean seguras.
. » Aconsejable entre 14%y 25° C y entre el 30% vy el 70% de
Condiciones humedad relativa.
termo-
higrométricas » T2 elevada: Pausas.
extremas
* T2 baja: Ropade abrigo.
g:g!!::t:" » Cambiar poriluminacién adecuada a la tarea a desarrollar.
Vibraciones » Evitarla MMC en aquellas superfices susceptibles de producir
vibraciones.

Relativas a la organizacion del trabajo

RIESGO RECOMENDACION
Frecuencia de + Alternar con tareas menos pesadas y que suponganla
manipulacion utilizacion de otros grupos musculares.
Ritmo de trabajo » Aconsejable poder regular nuestro ritmo de trabajo.

+» Planificar descansos suficientes.

Pausas o periodos

de recuperacion » Rotacidon de tareas.

+ Alternancia de ciclos fatiga / recuperacion.

LEVANTAR Y TRANSPORTAR UNA CARGA

Es preferible manipular las cargas cerca del cuerpo, en-
tre la altura de los codos y los nudillos.

Silas cargas se encuentran en el suelo o cerca del mismo,
recomendamos recurrir a técnicas que permitan utilizar
los musculos de las piernas mas que los de la espalda.
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PASOS RECOMENDACION
Examinar el objeto y decidir los puntos de agarre.
Planificar el Tener prevista la ruta y el punto final sin obstaculos.
levantamiento

Utilizar ayudas mecanicas o de comparieros.
Usarvestimenta, calzado y equipos adecuados.

Colocarlos pies

Separarlos 50 cm. aprox. Adelantar uno sobre ofro.
Al sujetar la carga colocarlos a ambos lados.

Piernas dobladas con la espalda derecha.

Adoptarla Acercar el objeto al centro del cuerpo.
posturade ]
levantamiento Mo girar el tronco.
Erguirla parte superior del cuerpo.
Utilizar guantes.
Agarre firme Sujetarla firmemente empleando ambas manos y pegaria al
Cuerpo.
Tensionar los musculos del abdomen.
Levantamiento Coordinar los musculos de todo el cuerpo.
suave ) )
No levantarla carga por encima de la cintura en un solo
movimiento.
En N_r:: girar el fronco. _
Pivotar sobre los pies.
Utilizar protecciones almohadilladas para la zona de
contacto.
Ela:;gr:opegada = Altransportarla ha de ir simétrica al cuerpo, la espalda recta,
los brazos pegados al cuerpo v lo mas rectos posible.
No debe dificultar la vision del entorno.
Recomendaciones inversas al levantamiento.
Depositarla . . . . .
carga Sila distancia es grande apoyar la carga a medio caminoy

ajustarla. Cambiar el agarre.

¢Cuando realizamos el manejo de la carga entre dos personas?

Cuando se produce alguna de las siguientes circunstancias:
* El objeto que se debe manejar tiene al menos dos dimensiones superiores a 76 cm. independien-

temente de su peso.

* El levantamiento del peso no es el trabajo habitual y excede los 30 Kg,

* El objeto es muy largo y es dificil su traslado de forma estable por una sola persona.
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OTRAS RECOMENDACIONES

PASOS RECOMENDACION
« Serealizara en areas especificas siguiendo un protocolo
de actuacion.
Almacenamiento . . )
de cargas » Estaran [:-_rltienz_idas,_lluml_r]adas y con sistemas de
clasificacion e identificacion.
» Enarmmarios, estantes, etc , se seguiran criterios de uso.
» (Colocarcada cosaensulugar.
Puestos de trabajo
+ Disponerde unlugar para cada cosa.
* Losequipos nodeben interferiren larealizacion de la
tarea.
E.:Lsajg il » lLaropaseracomoda.
» Elcalzado sera antideslizante y con proteccion ante caidas
de objetos.
» Espalda recta de forma natural.
Manteneruna
buena postura * Elpesodel cuerpodescansara en cadapiema
alternativamente.
Mejorar la » Realizar20 de gjercicio, tres veces por semana.
siblileldes « FEvitarejercicios forzados.
o + Realizar examenes médicos periédicos.
Vigilar la salud
» 5Seran de caracter voluntario.

*EPI: Equipo de proteccién individual
EQUIPOS TRANSPORTADORES

Son equipos que utilizamos para disminuir, cuando sea posible, la
MMC y los riesgos inherentes a ella.

Los equipos transportadores que empleamos por excelencia son
las transpaletas manuales, carros y similares.

* Transpaleta manual: Es una carretilla de uso generalizado en la
manutencion y traslado horizontal de cargas sobre palets
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EQUIPOS TRANSPORTADORES

= Sobreesfuerzos = Choques

Riesgos

= Atrapamientos y golpes = Caidas a distinto nivel

= Caidas al mismo nivel

= Utilizacion de los EPIS
= No transportar personas
= Respetar las sefiales y reglas de circulacién

Reglas de
conduccion

= Supervisar la carga en los giros
= En descenso de pendientes, comprobar el freno y situarmos detras

de la carga
= En la descarga comprobar la ausencia de obstaculos o personas
= Parar en lugares despejados. Dejarla con el freno puesto

= Vias uniformes y antideslizantes

Espacios de = Zonas de circulacién delimitadas, sefializadas,
trabajo iluminadas y libres de obstaculos

= Espacio entre transpaletas aparcadas: 20 cm.

= Comprobacién del peso

MZO0O—0OXr0O0=Z2m=oc0ma

= Funcionamiento de los materiales y equipos a
utilizar
= (Carga amamada

Levantamiento
de la carga

= Horquillas centradas

Si empujamos:

= Columna alineada y cuerpo cercano al medio
auxiliar

= Usar ambos brazos y no inclinamos hacia
delante

= Masculos del abdomen contraidos

Postura correcta

Si timmos:
= Colocamos frente al objeto con un pie
delante del ofro (separac. 30 cm.)

L_| = Espalda alineada vy rodillas levemente
flexionadas

Es preferible em pujar que tirar

= Movimiento uniforme

= Avisar de nuestra presencia

http:/ /www.fraternidad.com ('///} Fraternidad
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CARROS TRANSPORTADORES

= Es preferible empujar que firar

= Utilizacién de los EPIS

= MNotificacion de las anomalias del equipo

= Velocidad moderada

= Cerrar todas las eslingas T,

= Apilamiento de bandejas de forma homogénea y repartida

= Para manipularlo con otros medios mecanicos, estara
parado y con el freno de mano puesto

Normas de seguridad

A A

CARRITO DE REPARTO

Si empujamos:

= Columna alineada y cuerpo cercano al medio auxiliar
= Usar ambos brazos y no inclinarnos hacia delante

= Masculos del abdomen contraidos

Si tiramos:
= (Colocarmos frente al objeto con un pie delante del ofro
{separacion 30 cm.)

> Recomendacion>
= Espalda alineada y rodillas levemente flexionadas

Es preferible empujar que tirar = Movimiento uniforme
= Avisar de nuestra presencia

RIESGOS Y MEDIDAS SEGURIDAD VIAL
PREVENTIVAS ASOCIADAS AL

Legislacion = R.D. 339/1990 de 2 de marzo
PUESTO DE REPARTO A PIE Y/O RO 4438003 de M de noviembre

MOTORIZADO Y SEGURIDAD
VIAL EN GENERAL

Ta causa de los accidentes de trafico esta en el
comportamiento incorrecto aislado o en conjunto

Nos referimos tanto a los trabajadores que de alguno de los dos factotes siguientes:

utilizan vehiculos para ejercer su profesion

i i * Las persona
o simplemente para acudir a sus centros de S personas

) , ¢ [.os vehiculos
trabajo, como a los que actiian como peatones.

= Irrumpir en la via antirreglamentariamente

Cruzar fuera de la zona habilitada para ello

Cruzar por zonas de escasa visibilidad para los coches

La familiaridad con los lugares donde transitamos

La prisa

Las apreciaciones emoneas sobre: velocidad de los vehiculos, de las
distancias

= Las distmcciones (por ejemplo, ir hablando por teléfono)

= Subir o bajar de un vehiculo

Causas de los
accidentes

Muprespa
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SEGURIDAD VIAL

. / = Circular por aceras o zonas peatonales
En vias * En su defecto, por arcenes o por la calzada con
urbanas precauciones

= Circular por la derecha cuando llevemos un carrito

= Elegir el lugar mds seguro. En su defecto, el que tenga
mas visibilidad (esquinas)

= Evitar cruzar por curvas o cambios de rasante

Al cruzar : . ,
N B * Cuidarse de los giros de los vehiculos largos
0 = Cruzar por detras de los autobuses
R | D * Mo cruzar hasta que losvehiculos se hayan detenido
M| E = Al cruzar una plaza la rodearemos
A
S

= Circular por la izquierda y por el arcén como normas

En vias fuera
generales

c
I
B |R
AlC de poblado i .
s | U = Cruzar al otro lado por ellugar mas sequro y visible
| | L
cC A
A | C De noche o en = Circular por el arcén (ocasionalmente por la calzada)
s | | r = Llevar algin elemento luminoso o reflectante y ropas
O :gz:::zn = de color claro
—— N = Dirigir el foco de luz al suelo
Al salirde un * Hacerlo por la zona de la acera y comprobar que no
vehiculo pasa nadie
Otras = Evitar distracciones ({mdviles, auriculares etc.) al cruzar
\ recom endaciones y al transitar en general

http://www.fraternidad.com '/"/I Fraternidad
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PARA CONDUCTORES DE VEHICULOS A MOTOR

Causas de
accidentes

Atencién

Vehiculo

Maniobras

il

Debidas al comportamiento incorrecto de los conductores
Debidas al estado psicofisico del conductor
Debidas al estado del vehiculo

= Cansancio y somnolencia

= Conductas interferentes

= Farmacos, alcohol y drogas

= Cametera demasiado conocida

= Comprobaciones habituales de forma cotidiana
= Comprobaciones pernddicas
= Llewvaren el vehiculo los recambios imprescindibles

= Realizar las comprobac iones perinentes

= Respetar las sefiales de circulacidn

Iniciacion de

= [De manera general, circular por la derecha y

‘ B0 —tt =0 mbg:uoz‘

Zo-0PrcOax-—-0 MO

la marcha mantener la distancia de seguridad
= \Velocidad adaptada a las diferentes circ unstancias
= Son una maniobra arriezgada
= Realizarlos siempre por la izquierda (salvo que
| Adelantamientos haya dos camiles en el mismo sentido)
= Comprobar si la velocidad, la visibilidad, las
sefiales vy los vehiculos frontales lo pemiten
= MNormmalmente se realizaran fuera de la calzada
Parada y = MNunca en autopistas, autovias v vias rapidas
estacionamiento - En vias urbanas e interurbanas se realizardn en

lugares habilitados para ello

= Exige mayor atencion y concentracion

Conduccion
nocturna

= Utilizar el alumbrado que proceda para ser vistos
= En cualquier circunstancia anomala encender
la sefializacion de averia

'/"/I Fraternidad
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= Evwitar los deslumbramientos
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En caso delluvia
* Revisar el estado y adherencia de los neumaticos
*  Mayor antelacion v distancia en el frenado

Condiciones *  Reduccion de la velocidad
metereol 6gicas -<
adversas En caso de nieve
= Utilizar cadenas
= Sequir las rodadas de otros vehiculos
g L *  Viajar con el depésito lleno
R|D b
M| E = Estar descansados al inicio de la marcha
A Fatiga * Realizar paradas periddic as en el trayecto (cada
s | C dos otres horas)
|
BEIR * Realizar descansos frecuentes
AlC = Mantener el vehiculo bien ventilado
S|U Somnolencia * No realizar comidas copiosas
I | L = No tomar bebidas alcohdlicas ni medicamentos que
C|A produzcan suefio
ag: {I: * Mojarse la cabeza y los brazos con agua fria
0 * Notomar bebidas aleohdlicas antes de conducir
N Alcohol y AL :
e * MNo ingerir medicamentos confraproducentes

= Tampoco cualquier otro tipo de drogas

* Uso del cinturdon de seguridad

= No utilizar elementos que puedan provocar
distracciones

* Regqular los instrumentos de conduccion a las
dimensiones del conductor

\ = Mo arrojar ningin objeto desde el coche
= Llevar el nimero de pasajeros autorizado

Otras
\ recomendaciones

= Utilizar el casco reglamentario

= Circular con las luces encendidas

= Lacamgaira en el lugar habilitado para ello

= Llevar prendas muy visibles, reflectantes incluso

Recomendaciones especificas
para la conduccion con
motocicletas
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Este documento es un PDF ecolégico. Pensemos antes de imprimir.

Un documento digital permite su lectura sin que su impresién sea necesaria. Si evitamos la
impresién de documentos y el uso innecesario de papel el medio ambiente se beneficiara
de manera directa. Usemos documentos ecolégicos. Salvar bosques estd en nuestras
manos; asi que antes de imprimir HAY QUE PENSAR si es necesario hacerlo. COLABORAR

es fdcil.

Fraternidad Muprespa apoya el movimiento del 2011 Afo Internacional de los Bosques.

) ‘

4.

/i
S

ANO INTERNACIONAL
DE LOS BOSQUES ° 2011



