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DETECTADOS EN EL SECTOR
DE HOSTELERIA Y MEDIDAS
PREVENTIVAS PROPUESTAS

EN CAFETERIAS Y BARES
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¢Queé nos encontramos:
Tanto en bares como en cafeterias, los riesgos
ergonomicos detectados, en las empresas que

gestionamos en Previnco, implican sobremanera a la

espalda, cuello y brazos, debido a posturas forzadas
y movimientos repetitivos.

El problema fundamental es la falta de mobiliario
adaptado a cada trabajador, la altura de la barra, |a
maquinaria colocada debajo de |la barra, asi como el

mueble contra |la pared donde se coloca parte del
aparataje, todo es estandar.
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El espacio existente entre |la barra y el mueble, varia
en funcion del tamano del local, imposibilitando en
algunos casos la implementacion de medidas

preventivas.

El problema fundamental en hosteleria es el intentar
adaptar la zona de trabajo, de forma general:

La cafetera puede estar a una altura mas elevada de
lo necesario.
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El canero puede estar tambien a una altura
elevada, con el inconveniente del aumento de
la distancia, al colocar la nevera horizontal en
la misma zona.

Sin embargo tanto el friegaplatos como el
fregadero se instalan debajo de la barra,
obligando a forzar la postura.
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En al menos 2 cafeterias se ha detectado el
problema de la altura de la cafetera, que implica
el movimiento repetitivo y postura forzada
durante la manipulacion de la cafetera,
repercutiendo ya en lesiones en |la zona del cuello
v el brazo derecho, en menos de 2 anos desde su
apertura.
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En uno de los bares, como medida
preventiva implantamos la colocacion de
un altillo, bien sefalizado, de forma que la

cafetera quedara a la altura adecuada a la
trabajadora.

En el otro caso esta medida era imposible de ejecutar
debido a |la falta de espacio suficiente.



4

PREVINCO

Las posturas forzadas debido tanto a
la disposicion como a la forma de
ejecutar la tarea son constantes en

este sector.

La distancia que algunos trabajadores tienen tanto a la
hora de echar una cana como cuando tiene que colocar
el pedido en la barra, o recogerla, impide realizar la
tarea de forma ergonomica.
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Las neveras aumentan la distancia a la barra, para
ejecutar cualquier tarea, |
si ademas en la barra hay
vitrinas para los pinchos

y consumibles la dificultad

se incrementa, especialmente ==
cuando esta vitrina abarca
todo el largo de la barra.
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Bien es cierto que siempre se pueden cambiar
determinadas partes de la barra que favorecen la
realizacion de la tarea de forma ergondmica, como

puede ser:

* Modificacion de la barra, colocar los pinchos en
vitrinas incrustadas o insertadas en la barra.

* Elevacion de la parte interior de la barra.

* Peldano replegable o altillo hidraulico para adaptar
el trabajo con la cafetera.
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Cada bar o cafeteria es un mundo y necesita un
estudio individualizado. |

|

También es importante -J_:%'
. . . e .-.'_'J 5. ..',_.

difundir la necesidad de “.
e 1) |

realizar estudios ergonomicos
antes de disenar o equipar la barra del local.

La zona de almacenamiento también es muy
importante, generalmente esta sobresaturada y mal
estructurada.
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Aunque en ergonomia, debemos tener en cuenta las
2 vias a la hora de aplicar las medidas preventivas:
Por un lado debemos aplicar la ergonomia al espacio
de trabajo y adaptarlo a los trabajadores de forma

gue favorezca la realizacion de los trabajos.

Pero |la otra via es la que tiene que aplicar el
trabajador, realizar los trabajos de forma ergondmica
y en este caso la formacion es el mejor método.
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El trabajador no solo tiene que tener una formacion
adecuada, asimilarla y comprometerse, ademas en
muchos casos tener las herramientas necesarias
para ejecutar las tareas de forma ergonomica.
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Cuando no se puede modificar la disposicion del
aparataje, posicion, altura, etc., debemos ejecutar la
tarea de forma adecuada. A |la hora de introducir el
menaje en el friegaplatos, deberan agacharse,
doblando las rodillas y no doblandose hacia delante.
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Nos hemos dado cuenta que es muy importante a la
hora de realizar la formacion, mostrar de forma
practica los movimientos y posturas que deben
realizarse, para que el trabajador pueda asimilarlo,

todo lo que sea visual es mas facil de retener.

También hemos generado fichas explicativas,
introduciendo muchos dibujos.



PREYINGD TRABAKYS DE LIMFIEZA. FACTDRES POSTURALES
Los trabajos de limpieza implican el uso de utensilios como esooba, fregona, matensibles, asi
como diversa magquinaria como plancha, aspiradora, etc., tedos los trabajos s= realizan de pie y
£n 2 mayoria de ocasionas con posturas forzadas § movimientos repatitivos.
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POSTURAS CORRECTAS DURANTE LOS TRABANDIS DE LIMPIEZA

A la hora de fregar o pasar 2l u::iruﬂcr,.dzheri
mianterearse la espalda rects, =vitar inclirarse hacia

dizlante.
Sl
] l J
v !

-'j, = ii i _i " Cusndo se limpia por debajo de sillas, mesas o cusslquier
tipo de mabiliario, s=guir los mismos prindpios
SI L1 posturales, manteniendo a espalcs rects, &0 todo

‘45_; b/ momento.
L\

Durante |a sjecucion de taress o pie y de forme estEtics (laver, plancher, etc], s= debers
colcoar uns pierna spoyacs =n HIEI:I1 punto elevado 8 aprodmadamente 13 cm, el apoyo
deters cambiar de forma alternative.

51
3 A = kora de meter d
prerdas en s

wemdora, o de limaiar
. superficies verticales,

e recomiznds
agacharse oon |s espalda rects e introdudr dichas
orendss estando de fremte & I pusrta y agacharse a la kors de limpiar las parbes bajas de
dichas superfices.

A |a hora de esoumic una bayetn o ka fregona, no
se debe ejercer fuerza mientras s= realiza un giro
de mufecs. Mantenar las mufiacas &n fnes oon s
manoy &l brazo, taly como se nepresants =n el
dibujo.

Cuando se trasisde &l cubo de la fregons o de s basurs
deherd cogerse siguisnda bos prindinios preventivos de
maripulacion manual de cargas, manterizndo I8 aspaids
recta.

- ¥ - -
Es importante tambien tener en cuenta ks siguientes
E miedidas preventives:
=  No coger varias bolsas a la wez, coger de une en

une o gos bolsas une en cada mana), Siemare que no sea

UR PESD EXCE Y.

®  Sarecomisnds no llemas ge forma compists e cuba, reslizar mas camaios de ague

»  Horealizar gros de ks espalds con peso, colocarse siemare de frente & la misme y
trasisdar Is CArga oon I8 espalds rects y Sn girsr.

*  Hointrodudr las mancs dentro de los cubos de ba baswrs, pars aplastaria.

®  Haoeruso sismpre ge pusntes de proteccion a la hors de maniouisr bolsas de basura
u objetos gue puedan producir golpes, cortes, etc.

®  Haoeruso de calzsdo comodo, que sujete el pis y con susls antidesizante.

»  Cumnco se usen los productos o limpiezs o= recomiends Sexuir las indicaciones cadas
£n las fichas de s=guridsd.

®  Cumnco s=realice 18 Empisza de susios y misntras £l swelo 8518 mojaso o kamedo se
recomi=ncs sefalizer Ia sitsscion de forma que se eviten reshalones y cidas.

*  Para limpisr 185 20n8s mEs Altas o8 DETEGES, Tistales U otras suparfides se
reoomisnda haoer uso de un extensible siempre gue sea posible &n caso contrario
hacer use de una escalers de formia adecusda.

MO REALIZAR NINGUMN TRABAID INCLINANDO EL TROMOD HACIA DELANTE O
DOELANDO/ARGUEANDO LA ESPALDA.

Informacion &laborads por PREVINDO y faciitads por |8 amipress para conodmients del
trabajador, soore los factores posturales dursnte las tareas de limpieza.

Firma de Ia empresa:
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FPREVINGD FALCTORES POSTIARALES QUE IMPLICAN BRAZOS T MANDS
Loz trabajos & kos que se ve implicsds tnto &) Draze Coma |85 MENos pusden penerar
lesionas debido & la cangs de pesor Con wna posturs inCorrects. L scesiva tension, faxion, &1
contacto con wna superfide dura o las sibraciones sobre un tendon pueds produce tendinitis o
tenosingwitis. £l sindrome de Quervain, aparece an los tandones AD0UCtor largo y axtensor
corto cel pulgar, al combinar gammes fusrtes con gires o desvisdones cubitales y radisies
repsatidas &n ks man.
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POSTURAS INCORRECTAS

Epicondilitis: Inflamadon de las

tendones de los satemdorss de la —
mara y de los degas &n su

insercion an el codo

Epitrocieitis: Inflamadon de los

tendones de los Nexores de s

mara y de los degas &n su

insercion an el codo

Para avitar todas estas dolencias, debe syvitarse tanto flaxiones coma tensionas &n mufecs,

.

codo, brazo y homoro, en peneral. Pars evitar dichas flexiones y
tensiones gebe realizarse uns Comecta postura durante el trabajo.
En determinados trabajos como camarenas, las posturas repetitivas
que ceben tznerss =0 cuents 25 |8 forma G2 sujetar la candeja o
MAErEjar o Coger ousiguisr pesa.

Ls forma corrects de misnipular una bandeja s a la alturs oz k2
cinturs y cogiendola a sar posinle con las 2 manas, evitando lacearia, 0 caso ce llevaris con
un brazo, geberd intentarse altErmar el brazo gue la sujete,

Db mantenerse glinesds s muF:m, con b miaro y el brens
de forma que o e procuzca ni fesian ni tension,

Mo colocar s bardeja s s
alfura del hombbro o por
sndma del misma. K
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-

& lm hors de canger is bandejs &5 importants tambian colocar
tERto kas botellas COMa los vaSos Y CopAS de forma gue s
coloquen equilirando ks carges

e
=

¥

Mo robrecargar ia andejs, sismpre vale mas reaizar 2 vinjes.

A A =4

‘*'_-F--H- "h *-_'
e
.3

Ex importante tamoien tenar 2n cusnbs las siguisnt=s medidas preventivas:

*  Ho cErger pesos exoxsivos, cargando s bandeja especisimente cuando las botellas y
los vazos estan Benos.

®  Serecomisncs llevar ls bandeja o cualquier peso con ks 2 manos § colomedo el peso
delant= del cuerpo =n la 2ena ozntral.

*  EnCasooe qus tAngs qus comsrse &l QRSO COR UR S0I0 DrE2o, $= albarmars dicha tares
entre ambos brazos.

*  Ho elevar | peso por encma de b aftura de los hombros.

®  Nososhener pesa por sncima de los hombros, hacer uso de medios sudianes

*  Ho coger pesos |bandeja, paguetes, cubos, =tc.) que msten reshaladizos, debersn estar
libres de sustandas resbalsdizas

*  Heoeruso de calzado comodo, que sujets el pis y con susls antidesizante.

*  Evitar los esfuerzos repetitivos, cam biar las tareas,

*  Cumndo 5= realice I8 Empisza de susios y misntras el susio est8 mojaca o himedo se
recomisnda s=falizar I8 stsecion de forme que se eviten resbalones y cuides

»  Fara limpiar |as 2onas més altas de paredes, ristales o otras superfices se
recomizncs hacer Lso oe un entensible siempre que ses posible en caso conbrania
hacer uso de une escalers de forme sdecusds,

EVITAR FLEXIONAR O TEMSMINAR CUWALOUIER FARTE DE LAS EXTREMIDADES,

Informacion slsborada por PREVIMCO y faciitads por la emprass pars conodmiento del
trabajador, sobre los factores posturales gue implican manos y brazos.

Firma de |8 empresa:

ESPECIALMENTE LAS SUPERIORES ¥ CUANDD SE LLEVA PESO.
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La mayoria de las posturas forzadas y que se realizan de
forma repetitiva son durante el manejo de cargas, lo
mas frecuente y continuo es el manejo de la bandeja;
generalmente se coge haciendo flexiones o
extensiones en la zona de |la muneca empeorando la
situacion al llevar mucho peso en la bandeja.
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El movimiento de cargas a lo largo del dia es constante:

 Movimiento de mobiliario (mesas, sillas, menaje de
terraza,...)

* Cajas de bebidas y/o barriles.
* Manejo de menaje

En este caso la formacion es fundamental para realizar
las tareas de forma ergondmica, asi como disminuir el
peso de aquello que se maneja, pedir ayuda a un
companero para mover dichos objetos si no se puede
disminuir su peso.
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También puede hacerse uso de maquinaria para
mover algunos objetos, como carros de carga,
bases con ruedas u otro tipo de medio auxiliar que
sea compatible con el tipo de centro de trabajo.




Durante la limpieza de la barra,
asi como de las mesas y resto de
la zona de bar, suelen realizarse

muchas posturas forzadas que implican
muneca y codo, principalmente.
Al escurrir una bayeta realizan
giro de las munecas mientras
ejercen fuerza, produciendo

lesiones a largo plazo.
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El uso de la fregona también favorece la adopcion de
posturas forzadas, no solo durante la eliminacion
de agua (escurrirla) sino también durante su uso,
generalmente se mantiene la postura y se gira solo

el tronco y los hombros.

A la hora de escurrirla, se aprieta hacia abajo
mientras se gira, haciendo el mismo movimiento

que cuando se aprieta para escurrir la bayeta.
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Se tiende a intentar abarcar la mayor cantidad de
area sin moverse lo que produce que el trabajaqq
se incline hacia adelante y se mantenga una !
postura forzada. SN

Con la formacion debe indicarse que debe
mantenerse la espalda recta, hacer uso de un palo
de escoba/fregona acorde a la estatura de su
usuario, no torcer las munecas en caso de

escurrir la fregona por torsion y no abalanzarse
cargando el peso, ...



4

PREVINCO

En éste caso las medidas preventivas son varias 'y
claramente compaginables:

e Formacion.
e Uso de cubos escurre facil.

* Uso de herramientas ergondmicas, mangos
ajustables, de material no deslizante.
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También debe tenerse en cuenta si el trabajador
tiene que alcanzar objetos (botellas, vasos, etc.), en
zonas elevadas, limpiar zonas altas (estanterias,
cristales, etc.)

Debe usarse siempre escaleras de mano para alcanzar
dichas zonas, elevadores o alargadores para realizar
estas tareas desde el suelo, etc.
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FIN

Muchas Gracias por su
atencion



