Lista de control de la ergonomia en la construccion
The Center To Protect Workers’ Rights

Esta lista es para que la llenen contratistas y representantes de sindicatos, cada dos
semanas o cada vez que cambie la obra. La finalidad de este documento es que las
personas aprendan a "tener buen 0jo" por los problemas ergonémicos y evitar lesiones.

[ | Obra Contratista general Rep.sindica
(Fecha)

Subcontratista Firma

(Persona que llend el formulario)

Manejo de materiales

¢ Qué materiales o equipo pesado se manejan en la obra: carton-yeso (tablarroca), rebabas, planchas de
encofrado (formas), cualquier cosa que pese mas de 20 libras?

¢ Tiene algun trabajador que levantar méas de 50 libras en un momento dado y sin ayuda? Si No

¢Los trabajadores tienen que levantar mas de 20 libras con frecuencia? Si No
Si larespuesta es "si", ¢coOmo se puede cambiar eso?

¢Hay agarraderas que ayuden a acarrear los materiales? Si No
Si larespuesta es si, ¢,son las agarraderas faciles de usar y comodas? Si No
¢, Se le dice a los trabajadores que consigan a alguien que les ayude para levantar los Si No

materiales pesados?
¢ Hay carretillas, gatos rodantes u otras ayudas a mano para mover el material? Si No

Si larespuesta es si, ¢se estan usando las carretillas? Si No

Si larespuesta es no, ¢por qué no?

Si larespuesta es no, ¢esta la obra libre de obstaculos para permitir el uso de las Si No
carretillas?
¢ Se entregan los materiales lo méas cerca posible de donde se van a utilizar? Si No

Si larespuesta es no, ¢como se puede cambiar eso?




¢En qué trabajos se tiene que levantar el material por encima de la cabeza?

¢, Como se puede evitar levantar asi?

¢, Se pueden guardar los materiales al nivel del piso o del suelo? Si No
Si larespuesta es si, ¢tienen los trabajadores que agacharse para recoger los Si No
materiales?
¢, Se podrian guardar los materials a la altura de la cintura? Si No
¢En qué tareas tienen los trabajadores que estirarse para recoger o levantar materiales?
¢, Podrian los materials mantenerse a una distancia mas cercana? Si No
Herramientas
¢ Tienen las herramientas buen filo y estan en buenas condiciones? Si No

¢, Qué herramientas son muy pesadas 0 no estdn muy bien balanceadas?

¢, Qué herramientas vibran demasiado?

¢, Qué herramientas se deben utilizar en una postura dificil?
¢, Qué herramientas tienen una agarradera mal disefiada?
¢mangos demasiado grandes o demasiado pequefios?

¢agarraderas que tienen ranuras que se entierran en las manos?
¢agarraderas resbalosas?

¢, Con qué herramientas tiene que doblar la mufieca para utilizarlas?

¢, Se le hace mas dificil agarrar una herramienta con los guantes puestos?

¢ Existen otras herramientas mejor disefiadas ?
Si larespuesta es si, ¢cudles son?

¢agarraderas que son muy pequefias y que se entierran en las manos?

si_

si_

No

No
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Trabajo repetitivo

¢, Con qué labores o trabajos hace el mismo movimiento decenas de veces durante una hora por mas de una
hora al dia?

¢, Qué movimientos son?

¢ Podria reducirse el nimero de repeticiones cambiando turno con otros o tomando Si No
descansos?

Posturas incomodas

¢, Qué labores o trabajos se tienen que hacer al nivel del suelo o de las rodillas por mas de una hora al dia?

¢ Podrian los andamios, plataformas u otro equipo reducir la necesidad de trabajar por Si No
encima de la cabeza?

¢ Qué labores o trabajos se tienen que hacer al nivel del suelo o arrodillado por mas de una hora al dia?

¢, Hay disponibles rodilleras o cojines para las rodillas y los utilizan? Si No

¢, Se puede utilizar equipo para reducir la necesidad de arrodillarse? Si No

¢, Qué trabajos exigen que los trabajadores se queden en una misma posicién por un periodo largo de tiempo?

¢ Podrian los trabajadores turnarse o tomar descansos para reducir el tiempo que pasan en Si No
posturas incomodas?

¢, Con qué trabajos tiene que torcerse o voltearse mucho?

¢, Con qué trabajos tiene que doblarse mucho?

¢,Como se puede reducir la necesidad de torcerse o doblarse?
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De pie

¢, Qué trabajos obligan a los trabajadores a estar de pie todo el dia, especialmente en pisos de concreto?

¢ Se puede usar un acolchado para reducir la fatiga? Si__ No_
Superficies para caminar y trabajar

¢ Estan limpias y secas las superficies donde trabaja y camina? Si_ No_

¢ Estan despejadas? Si__ No_

¢ Estan parejas? Si__ No_
Sentado

¢, Qué trabajos lo obligan a estar sentado todo el dia?

¢ Estéan los asientos bien disefiados; son faciles de ajustar y comodos? Si No_

En equipo pesado, ¢tienen los trabajadores que inclinarse hacia adelante para Si No

ver o hacer su trabajo?

¢ Vibra mucho el asiento del equipo pesado? Si No
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Presiones de produccion

¢ Hay algun trabajador que tenga que reciba pago a destajo? Si__ No

¢Han estado los supervisores o trabajadores bajo una presion tal que podrian Si No
ocurrir deficiencias y lesiones?

¢, COmo se puede reducir ese problema?
¢ Con mas descansos?
¢, Con mas reuniones de seguridad?
¢ Con un representante de seguridad especial en la obra?
Otro

Capacitacion

¢, Qué capacitacion han recibido los trabajadores en ergonomia para prevenir trastornos
musculoesqueletales?

¢, Qué capacitacion han recibido los supervisores en ergonomia para prevenir los trastornos

musculoesqueletales?

Sintomas musculoesqueletales

¢ Se sienten los trabajadores libres para reportar cualquier sintoma? Si No

¢ Ha reportado algun trabajador dolor, cosquilleo, adormecimiento o pérdida de la Si No
fuerza en los musculos o pérdida del movimiento en las articulaciones?

Si la respuesta es si, ¢,a donde?
Espalda Nuca Hombros Brazo Mufieca Rodilla

¢En qué oficios se dan mas problemas?

¢ Y cudl es o son las causas principales?
Movimiento repetitivo
Posturas incomodas
Posturas fijas
Levantar carga pesada
Descansos insuficientes
Otro

¢, Se ven los trabajadores agotados con frecuencia al final del dia? Si No
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Soluciones

¢, Qué trabajos en la obra son los mas peligrosos para las lesiones musculoesqueletales?

Los trabajos mas peligrosos para lesiones musculoesgueletales

¢, Qué se ha hecho para recoger las ideas de los trabajadores que ayuden a reducir las lesiones
musculoesqueletales en el trabajo?

¢, Qué se puede hacer trabajando juntos para reducir esas lesiones?

¢, Qué se puede hacer para reducir los peligros o hacer los trabajos mas faciles?

Soluciones propuestas

Mas eficientes Mas faciles de realizar Menos caras
1.
2.
3.
4,
5.
Menos eficientes Mas dificiles de realizar Mas caras
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