PREVENCION DE LOS i
RIESGOS ERGONOMICOS EN HOSTELERIA

Buenas practicas y técnicas seguras

1. MEDIDAS PREVENTIVAS APLICABLES

O )

¢ Alternar tareas que impliquen ¢ Ajuste de la altura de encimeras

Frente a movimientos
repetitivos

Frente a posturas
forzadas

distintos grupos musculares. y superficies de trabajo.

* Introducir pausas breves ¢ Ubicar utensilios y productos a
durante la jornada. una altura adecuada.

* Organizar el trabajo en ciclos * Evitar trabajar con los brazos por
que eviten la repeticion encima del nivel de los hombros.
continua de una misma accion. * Mantener la espa]da recta y el

» Utilizar equipos y utensilios cuello alineado.
ergonémicos que reduzcan la * Cambiar de postura y realizar

fuerza de agarre necesaria.

pequenos estiramientos.

En la manipulacién
B4 manual de cargas
¢ Evaluar el peso antes de levantarlo.

* Flexionar rodillas y mantener
la espalda recta.

¢ Acercar la carga al cuerpo.
* Evitar giros del tronco con peso.

¢ Utilizar ayudas mecanicas como
carros o plataformas.
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" Frente a la bipedestacion
, prolongada

* Alternar tareas que permitan
cambios posturales.

* Introducir pausas activas y un
lugar donde descansar sentadas.

» Utilizar calzado adecuado y
antideslizante.

* Incorporar alfombrillas
antifatiga.

AMBITO BUENA PRACTICA BENEFICIO ERGONOMICO

¢ Ubicar utensilios y alimentos de uso :
Reduce desplazamientos

Almacenamiento ergonémico

®  Extraer coloCar Cargas pesadas en estanterias dtas.

HE

¢ Ubicar objetos de uso frecuente entre |3 altura

Lars . frecuente en horarios y altitudes.
man Cocina - organtiar ofiilo ep: > innecesarios y movimientos de los hombros y las rodillas.
anizar el flujo preparacién - =
coccion — emplatado. repetitivos. * Utilizar carros o estanterias rodantes.
, s
| * Establecer trayectorias claras entre - - JE o %y )
)-'ﬁ-( General | cocina, barra y mesas. RecuCeiTasiacicnes . 1 , Condiciones del entorno
¢ Mantener pasillos despejados y '"mef:;':s yfatiga O ¢ lluminacién suficiente.
i : s acumulada.
minimizar cambios bruscos de direccion. L o Controlar temperatura y humedad.
, canecill [ Distribuir el espacio favoreciendo Optimiza el esfuerzo fisico y * Reducir ruido.
m movimientos naturales y fluidos. previene sobrecargas. * Suelos antideslizantes y en buen estado.
\ \. J
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B ALTERNATIVAS ORGANIZATIVAS Y PAUSAS ACTIVAS
(N Rotacién de tareas Organizacién de tiempos f‘; Planificacién ©®© Comunicaciony Cultura preventiva
k_/ y micro-pausas =1 del servicio T@8%  coordinacién del equipo integrada
* Alternar actividades que * Introducir micro-pausas *» Distribuir responsabilidades » Confirmar comandos con * Sensibilizacién sobre
impliquen distintos de 1-2 minutos. de forma equilibrada. claridad. riesgos ergonémicos.
grupos musculares y > Rea.llza?r cambios posturales * Prever picos de trabajo. + Evitar duplicidades. » Formacién continua.
niveles de exigencia periédicos. : : . .
fisica » Aprovechar momentos de ¢ Orgamzar el ﬂUjO de tareas * Establecer protocolos claros * Implicacion de responsables
menor carga para relajar para evitar acumulaciones de reposicién y servicio. y mandos intermedios.
la musculatura. b
@ PAUSA ACTIVA (1 minuto): estirar hombros * movilizar mufiecas ¢ flexionar rodillas suavemente * cambiar postura
2 >,
~

n GUIA VISUAL DE ESTIRAMIENTOS Y MOVIMIENTOS SEGUROS

Movilizacién cervical
y de hombros

Movilidad de muiiecas
y antebrazos

-

Indicada en tareas repetitivas como corte
y manipulacién de utensilios o servicio

Indicada para personal de cocina con
elevacion de tareas y camareros/as

que transportan bandejas. continuo de bebidas.

Ejercicio: Ejercicio:

« Elevar y descender hombros suavemente. ¢ Extender suavemente la mufieca con
flexién hacia delante.

* Realizar circulos lentos hacia atrés.

* Mantener 10-1S segundos.
Beneficio:

Reduce la tensién acumulada en cuello
y cintura escapular.

« Flexionar suavemente la mufieca con
ayuda de la otra mano.

« Mantener 10-15 segundos.

Boneficio:

Disminuye sobrecarga en tendones

y previene molestias.

Descarga lumbar

Indicada para bipedestacién
prolongada y manipulacién de cargas.
Ejercicio:

» Colocar manos en caderas.

* Realizar ligera extension lumbar.

* Mantener 10-15 segundos.
Beneficio:

Combate tensiones mantenidas

del tronco.

Activacion de extremidades
inferiores

Indicada para servicio continuo

y permanencia prolongada de pie.
Ejercicio:

* Flexiéon suave de rodillas.

* Elevacién alterna de talones.

* Repeticion circulos de apoyo.
Beneficio:

Mejora la circulacién y reduce
fatiga en piernas.

* *
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Comunidad
de Madrid

Esta actuacion se financia con fondos publicos. El Instituto Regional de Seguridad y Salud en el Trabajo colabora
econémicamente en la elaboraciéon de este material, no haciéndose responsable de los contenidos del mismo ni
de las valoraciones e interpretaciones de sus autores. El material elaborado recoge exclusivamente la opinién de
su autor como manifestaciéon de su derecho de libertad de expresion.
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