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CARREGA DE TREBALL - CARREGA FISICA

Introduccio

La carrega de treball es defineix com el conjunt de re-
queriments fisics i mentals a que estan sotmesos els
treballadors en la seva jornada laboral. En major o
menor grau, totes les activitats laborals demandaran
requeriments fisics i mentals.

Si aquestes demandes no estan ajustades a les capa-
citats del treballador, aleshores sorgeixen problemes
que poden derivar en l'aparicid6 de malalties profes-
sionals 0 en un augment del risc d’accident de treball.

El conjunt dels requeriments fisics a qué esta sotmés
el treballador en la seva jornada laboral es denomina
carrega fisica. Aixi mateix, el conjunt dels requeri-
ments mentals a qué esta sotmeés el treballador en
la seva jornada laboral es denomina carrega mental.

Carrega fisica
Els aspectes a considerar en la carrega fisica son:
Els esforgos fisics:

» Els esforgos fisics impliquen necessariament la
realitzacié d'un treball muscular i com a conse-
giéncia un consum d’energia “metabolisme de
treball”. Per altra banda el treball muscular pot ser
dinamic o estatic.

«  Es estatic quan la contraccié dels mUsculs és con-
tinua i es manté durant un cert periode de temps,
per exemple, estar de peu.

+  Esdinamic quan hi ha una successié periddica de
tensions i relaxacions dels musculs que interve-
nen en l'activitat, per exemple caminar.

*  L'excés de treball estatic o dinamic deriva en el que

coneixem com a fatiga muscular. La fatiga muscu-
lar duu implicita una disminucié progressiva de la
capacitat de seguir un determinat treball al mateix
nivell. Si la fatiga muscular es prolonga en el temps
pot afectar no només als musculs que intervenen
en el treball, sin6 a tot el sistema muscular de la
persona, aixi com al seu sistema nervios.

+ El més adequat per al desenvolupament d’una ac-
tivitat €s combinar els dos tipus de treball: estatic i
dinamic.

Les postures de treball:

* L’adopcié de determinades postures de treball in-
fluiran substancialment en el grau d’esforg que es
requereix per a realitzar un treball.

*  Per exemple, una mala postura pot provocar un
esforg estatic excessiu de certs grups musculars,
produint fatiga i sobrecarrega. Des d’un punt de
vista ergonomic, existeixen dues postures de tre-
ball fonamentals, la sedent i la de treball a peu
dret.

+ En ambdues situacions s’ha de proporcionar des-
cans de manera periodica als musculs que inter-
venen en el manteniment de la postura.
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Recomanacions

Treball a peu dret

Alternar aquesta postura amb altres que faci-
litin el moviment

Adaptar I'alcada del lloc al tipus d’'esforc que
es realitza

Canviar la posicié dels peus i repartir el pes de
les carregues

Uftilitzar un reposapeus portatil o fix

Les caracteristiques de la tasca a realitzar, el tipus i
grau d’esforg fisic, la postura de treball adoptada i els
factors individuals entre altres, determinen el tipus de
patologia que podra presentar-se amb major probabi-

litat en una situacio laboral:

Per exemple:

Factors de risc
+ Tasques repetitives
«  Esforgos prolongats o repetits

» Postures extremes i/o prolongades
de segments corporals

»  Treballs amb eines que vibren
*  Variables ambientals

»  Caracteristiques individuals

PATOLOGIES DERIVADES

Traumatismes (tendinitis, Tenosinovitis,
sindrome del tunel carpia)
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Treball en postura asseguda

Mantenir I'esquena recta i repenjada al respatiler
de la cadira

Anivellar la taula a I'alcada dels colzes

Canviar la posicié i alternar aquesta amb al-
fres postures

Factors de risc
» Postures incorrectes
»  Esforcos prolongats o repetits
» Postures extremes i/o prolongades
*  Manipulacié de carregues
» Variables ambientals

»  Caracteristiques individuals i habits (
vida sedentaria, excés de pes, etc.)

PATOLOGIES DERIVADES

Lumbalgies, hérnies
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