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El asiento

El asiento, columpio o guindola, es un elemento del equipo
personal que nos proporciona comodidad.

Los hay de diversos tamanos, modelos y peso. En general,
sirve cualquier elemento plano o ergondmico que pueda ser sujeto
con cuerdas, y soportar nuestro peso. Los hay de madera, plastico
0 metal.

Lo utilizaremos siempre que la verticalidad del lugar de trabajo
nos lo permita y cuando el tiempo que debamos pasar trabajando
en la vertical sea considerable. La comodidad que crea el asiento
no es comparable al estar suspendido sélo del arnés; debemos
utilizar el asiento para cuidar nuestra salud, evitando dafos dorso
lumbares.

Hay que considerar que el uso del asiento se basa
principalmente en la ergonomia, es decir estar cémodo, por lo que
es interesante conectar el asiento y la parte superior del arnés con
el fin de que el torso del cuerpo del trabajador quede sujeto
evitando que tire hacia atrds, o utilizar asiento con respaldo,
ademas de afnadir al asiento un estribo para apoyar los pies. Hay
que conseguir que el asiento sea completamente ergonémico.

El hecho de que un trabajador permanezca literalmente
colgado mientras desarrolla su actividad laboral hace que los
riesgos a los que se ve expuesto necesiten ser estudiados con un
enfoque muy particular, segun desarrolla la NTP 789,
concretamente, y sin tener en cuenta los riesgos derivados de la
propia tarea, el hecho de permanecer suspendido supone riesgos
que pueden abordarse desde una doble perspectiva:

e Aquellos encuadrados dentro del ambito de la seguridad
contra el riesgo de caida de altura.

e Riesgos ergondmicos derivados de las posturas y esfuerzos
que adopta el trabajador para poder desempenar su cometido
sin contar con un apoyo firme.

Desde el punto de vista normativo, la Directiva 2001/45/ CE
transpuesta a nuestro ordenamiento juridico nacional a través del
Real Decreto 2177/04, de 12 de noviembre, establece las
disposiciones minimas de seguridad y salud para la utilizacion por
los trabajadores de los equipos de trabajo, en materia de trabajos
temporales en altura.

Ademas de las exigencias que la normativa marca en relaciéon
con equipos de trabajo utilizados para prevenir el riesgo de caida de
altura, el citado texto legislativo introduce la necesidad de contar
con un equipo auxiliar que minimice, entre otros, el riesgo
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ergondmico al que estan sometidos estos trabajadores: “Teniendo
en cuenta la evaluacién del riesgo y, especialmente, en funcién de
la duracion del trabajo y de las exigencias de caracter ergonémico,
deberd facilitarse un asiento provisto de los accesorios apropiados”.
(Art. 4.1.3. del anexo, RD 2177/04)

Se pone asi en evidencia el papel protagonista del asiento en este
tipo de trabajos. La importancia del mismo va en aumento si se
considera que puede, ademas, contribuir a minimizar el riesgo de
sufrir el llamado “trauma por suspension” “sindrome ortostatico” o
“‘mal del arnés”

A pesar de su importancia, el asiento al que se hace mencién

no cuenta con normas legales o técnicas que le sean de aplicacién
en cuanto a los requisitos de disefio que deberian seguirse para
cumplir eficazmente su mision.
Como apoyo a la parte técnica en la que se ven inmersos los
trabajos verticales, el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en
el Trabajo (INSHT), ha publicado las notas técnicas de prevencion
n® 682, 683 y 684 sobre “Seguridad en trabajos verticales”, que
hacen referencia a los equipos, técnicas de instalacién y técnicas
operativas, respectivamente. La nota técnica de Prevencion (NTP)
n® 789, relativa a la ergonomia del asiento de trabajos verticales
tiene como objetivo complementar las tres notas técnicas anteriores
y dar indicaciones desde el punto de vista ergonémico.

Las recomendaciones dadas se pueden encuadrar en dos
grupos diferenciados:
e Las relativas a requisitos ergonédmicos que deberia cumplir el
asiento.
e Aquellas relacionadas con la utilizacidon del asiento en los
trabajos verticales.

Aunque la mayor parte de los puntos descritos se han abordado
desde una perspectiva puramente ergondmica, se han incluido
también observaciones sobre requisitos de seguridad que se han
considerado de especial relevancia.

Para remarcar la importancia de contar con un asiento cuando
se realizan trabajos verticales, hay que hacer mencion de lo que se
conoce como trauma por suspension (también llamado mal del
arnés o sindrome ortostatico). Se puede confirmar que el estar
inmovil suspendido de un arnés anticaidas puede ocasionar, el
hecho en si solo, graves desarreglos fisio-patolégicos. El trauma por
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suspension cuenta con un cuadro patolégico que puede terminar en
la muerte del individuo en un breve espacio de tiempo.

En el caso de los trabajos verticales son necesarios dos
requisitos para su aparicion: suspension e inmovilidad. En esta
situacién no opera el movimiento muscular de las piernas necesario
para impulsar la sangre venosa hacia el corazén con lo que se
produce una acumulacion de la misma en las piernas debido al
efecto de la gravedad y a la dificultad circulatoria impuesta por la
presidn ejercida por el arnés.

Basicamente se producen dos efectos perjudiciales:

e E| sistema circulatorio es afectado y disminuye la presion
arterial. Esto reduce la cantidad de sangre que llega al
cerebro y a otros 6rganos vitales.

e Hay una acumulacién de toxinas en las piernas que afectara
negativamente, entre otros, a la funcién renal.

El tiempo de permanencia en situacion de suspension e inmovilidad
antes de que aparezcan sintomas relacionados con este trauma es
muy corto, unos pocos minutos. Esto da una idea de la importancia
de fijar la atencidén en dos puntos:

e Mientras se realiza el trabajo, en situacion de suspension, es
necesario poder cambiar de posicidbn las piernas para
favorecer el retorno venoso.

e El asiento ayudard, no sélo a disminuir la presién ejercida por
el arnés, sino a cambiar de postura con mayor facilidad.

A modo de conclusion se puede asegurar que la utilizacion de un
asiento en los trabajos verticales puede ser una pieza clave para
evitar tanto problemas ergonémicos como otras afecciones de tipo
patolégico como las provocadas por el sindrome ortostatico. (Ver
en informacién: Sindrome del arnés)

Los principales tipos de asiento con los que se podria contar
para la realizacidon de trabajos verticales, en funcion del tipo de
fabricacion, pueden clasificarse en dos tipos:

1. Asientos fabricados por el propio usuario: Son los mas
extendidos en nuestro pais. Lo mas comun es que estén
constituidos por una tabla de contrachapado y una cuerda que
actua como elemento de sujecion y conexidén con el punto de
anclaje.

2. Asientos comercializados por distintos fabricantes.

En funcién de la consistencia del asiento pueden clasificarse
también en dos tipos:
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1. Asientos de base rigida Lo mas usual en el ambito de los
trabajos verticales.

2. Asientos de base ductil Utilizados de forma amplia en el
mundo de la navegacion.

En funcién de la fuerza motriz de accionamiento se dividen en:

1. Asientos sin sistema de elevacién/descenso El asiento se
fija a la cuerda de trabajo a través del conector apropiado y
su ascenso o0 descenso dependera de un sistema
independiente al asiento. En la actualidad es el mas
utilizado en trabajos verticales.

2. Asientos con sistema de elevacidon/descenso: Este sistema
puede ser mecanico o a través de un motor. En este ultimo
caso los asientos estarian considerados como plataformas
suspendidas de nivel variable (UNE-EN 1808).

Por otro lado, hay dos accesorios del asiento que pueden
tener una Iimportancia relevante desde el punto de vista
ergondmico: el respaldo o apoyo lumbar y el estribo para el apoyo
de los pies.

Al no contar con normas técnicas europeas de aplicacidén a
este tipo de equipo, la tipologia existente del mismo en los lugares
de trabajo es muy amplia y conviene contar con una serie de
recomendaciones que sirvan como guia a la hora de seleccionar y
utilizar un asiento para realizar trabajos verticales:

e Dado que el asiento es considerado equipo de trabajo, se
debera cumplir con las disposiciones minimas establecidas en
el RD 1215/97.

e El asiento de trabajo debe ser adecuado para la labor que se
vaya a desempenfar (Art. 3.2, RD 1215/97). Se recuerda que,
segun el RD 2177/04, la eleccidén de los equipos de trabajo no
podra subordinarse a criterios econémicos.

e El asiento de trabajo debe poseer una forma anatémica que
respete las medidas antropométricas de las personas que lo
utilizan.

e La profundidad del asiento debe ser ligeramente inferior a la
longitud poplitea-nalga del trabajador.

e La anchura deberia ser la adecuada para que el trabajador se
pueda mover libremente en la realizacion de su tarea. No
debe ser excesiva para evitar un desplazamiento del centro de
gravedad que llevaria consigo un balanceo del asiento o el
posicionamiento del trabajador en una postura incémoda.
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El borde frontal del asiento debe ser redondeado.
Se recomienda que el asiento sea lo mas ligero posible.
Al estar expuesto a la intemperie, el material del asiento debe
ser resistente a las condiciones ambientales. El asiento estara
confeccionado con material confortable, transpirable, ser de
facil limpieza y tener un color que minimice la absorcion de
calor.
La base del asiento sera rigida, aunque acolchada, para evitar
presiones del mismo sobre las tuberosidades isquidticas. Los
asientos ductiles provocan una presion sobre los muslos de
las piernas y nervios femorocutaneos, que puede provocar
desde una simple molestia hasta patologias mas especificas.
Su disefio debe permitir la colocacion de un reposo lumbar
ajustable e independiente del asiento. Los materiales del
respaldo seran comodos, ductiles, transpirables, de facil
limpieza y de colores que minimicen la absorcion de calor. La
altura del respaldo varia con respecto a los requerimientos de
la tarea, para labores donde se utilicen los brazos levantados
durante mucho tiempo se recomienda utilizar un respaldo
mayor que proteja la zona lumbar y dorsal.
e Los sistemas de sujecidbn del asiento (bandas textiles,
cuerdas, etc.) deben ser de material de baja conductividad
térmica, ademas de ser faciles de cortar en caso de actuaciéon
rapida de rescate. La longitud de las bandas o cuerdas deben
poderse regular para facilitar la adaptacion al usuario y evitar:

o Holgura excesiva que pueda provocar un balanceo.

o Una presién inadecuada sobre la cadera y muslos del

trabajador que restrinja sus movimientos.

e En caso de asientos fabricados a base de contrachapado, con
cuatro perforaciones para el paso de las cuerdas, se
recomienda que la disposicion de las mismas permita la
regulacion del asiento. Para ello, al menos dos de los cuatro
puntos, deben permanecer libres de nudos para permitir el
deslizamiento de uno de las dos cuerdas.

Las recomendaciones para la utilizacibn de asiento en
trabajos verticales en cuanto al propio asiento y accesorios son:
e Antes y después de realizar un trabajo vertical hay que revisar
el estado de los equipos.
e Realizar un mantenimiento correcto y periddico (Art. 3.5, RD
1215/97).
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e Ajustar el asiento antes del posicionamiento simulando las
condiciones reales de trabajo.

Teniendo en cuenta:

e Anclar siempre, en primer lugar, el arnés a la cuerda de
seguridad y luego el asiento.

e Los anclajes del asiento deberan ser completamente
independientes de los que usa la persona de trabajos
verticales para las cuerdas de seguridad (Art. 4.4.1, del anexo
RD 2177/04).

e La manera de conectar el asiento a la cuerda de trabajo
debera elegirse de tal manera que permita la regulacion del
resto de los accesorios del asiento de la manera mas comoda
posible.

Las dos formas mas habituales de conexidn son:

e Silla y arnés conectados directamente al descensor a través
de un conector.

e Silla anclada al conector del cabo corto de un cabo en “y”, y
éste al descensor. Cabo en “y” conectado al arnés mediante
conector.

La regulacion del asiento se realiza a través de las bandas o
cuerdas. El sistema de regulacién del asiento es especialmente
importante que sea facilmente manipulable por el trabajador puesto
gue éste se encuentra en condiciones especiales de trabajo (lleva
guantes de seguridad y se encuentra suspendido en altura con
movimientos y posturas forzadas). Otra condicion del sistema de
regulacidon es que debe ser tal que permanezca fijo cuando el
trabajador esta posicionado y realizando su tarea.

Se recomienda que el asiento tenga una ligera inclinacion
hacia delante para mejorar la postura de trabajo.

En cuanto a las herramientas:

e Se recomiendan que sean adecuadas para la tarea. A este
respecto el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el
Trabajo ha editado las notas técnicas de prevencidén n® 391,
392 y 393, asi como la Guia para la seleccidn de herramientas
manuales.

e Se sujetaran adecuadamente al arnés, directamente al asiento
o por otros medios como una tercera cuerda.
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Siempre que sea posible se recomienda que las herramientas
se faciliten al trabajador cuando ya esté posicionado.

Se colocaran de tal manera que el peso de las herramientas
se distribuya simétricamente.

Seran lo mas ligeras posibles y adaptadas al usuario (facil
agarre, sistemas antivibratorios etc.).

Se tendra especial atencién en la accesibilidad del trabajador
a la herramienta a fin de evitar que se produzcan movimientos
bruscos o accidentes.

En relacion a la manipulacion manual de cargas se tendra en
cuenta el RD 487/97 y la Guia del INSHT.

En cuanto a la realizacion de la tarea (posturas):

Se debe evaluar cada tarea de manera especifica fijandose,
sobre todo, en posturas forzadas, manipulacion manual de
cargas y movimientos repetitivos (Art.16.2, LPRL).

El ascenso/descenso del trabajador debera hacerse a ritmo
pausado, de manera uniforme, para evitar resbalones, fallos
en la coordinacion y fatiga.

La tarea siempre se realizara con la participacion de, al
menos, 2 operarios. (Art. 22 bis, RD 604/06).

En cuanto a las posturas, la posicidén correcta es aquella en la
que la persona esta sentada frente al trabajo que tiene que
realizar o cerca de él. La espalda debe estar recta y los
hombros relajados. El trabajador tiene que poder llegar a toda
la zona de trabajo sin alargar ni levantar excesivamente los
brazos ni girarse innecesariamente. El posicionamiento frente
a la tarea debe ser tal que evite la visualizacién por encima de
la linea horizontal porque se produce un rapido cansancio en
los musculos de los hombros y el cuello, asi como fatiga
visual.

Se recomienda:

a. Evitar giros del tronco.

b. Que la postura sea simétrica.

c. Evitar &ngulos articulares excesivos, brazos
levantados por encima de la cabeza.

d. Evitar movimientos bruscos al cambiar de posicion
que lleven a golpes contra la pared u otros
accidentes.

e. Regular el asiento segun la tarea que se va a realizar.
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f. Realizar micro-pausas que consistiran en relajar
extremidades (sobre todo las inferiores) cambiando
(sin soltarse en ningun momento) la posicién. Es
importante mover piernas y pies de vez en cuando
para favorecer el retorno venoso.

g. Apoyar los pies en algun momento de la tarea sobre
estructuras salientes (apoyando toda la planta del
pie). En caso de no tener esta posibilidad se
recomienda utilizar un estribo para favorecer las
micro-pausas.

h. No dudar en descansar en cuanto se noten alguno de
estos sintomas: nauseas, sudoracién, incremento del
ritmo cardiaco, dificultades respiratorias, parestesias
(sensacidon de hormigueo) en las extremidades, etc.

i. Organizacion de la tarea: variacion de tareas
combinando trabajos en piso firme y en suspension,
ritmos adecuados de trabajo y dotacién de periodos
de descanso. Para los periodos de descanso, aparte
de los necesarios para comer, se recomienda seguir
las indicaciones para trabajos sedentarios y no
superar bajo ningun concepto las indicaciones que en
esos casos se dan. Segun el Centro canadiense para
la seguridad y salud en el trabajo (CCOHS), se
recomienda realizar descansos (cambio de actividad)
de cinco minutos por cada 40-50 minutos de trabajo
sedentario.

j. La vestimenta del trabajador debe ser adecuada para
la tarea y ademas se deben tener en cuenta las
condiciones termo-higrométricas (trabajo al aire libre).
La ropa debe ser cémoda, hecha con material
transpirable y elastica sin que produzca presion a
ninguna parte del cuerpo (teniendo especial cuidado
en la columna y en los miembros inferiores).

En cuanto al individuo:

Se hace especial hincapié en la importancia del factor humano
dado que el mayor numero de accidentes laborales mortales estan
relacionados con la organizacién del trabajo.

a. Se debe formar e informar al trabajador sobre los riesgos a los
que esta expuesto, las consecuencias derivadas de estos
riesgos y las medidas de prevencién y control de los riesgos
(Art. 18 y 19, LPRL). A este respecto, el RD 2177/04,
establece el contenido minimo de la formacion con la que
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debe contar el personal dedicado a los trabajos verticales (Art.
4.4.1del anexo del RD 2177/04).

. El trabajador debe estar especialmente entrenado para la
realizacién de su trabajo (Art. 5.4, RD 1215/97).

. El trabajador debe estar capacitado para su trabajo. El médico
evaluara si un trabajador esta capacitado o no en funcién de
los protocolos de vigilancia sanitaria (Ministerio de Sanidad y
Consumo) relacionados con este tipo de trabajo. Prestara
especial atencion a aquellos aspectos que senalan los
protocolos dedicados a movimientos repetitivos, neuropatias
por presion, posturas forzadas y manipulacion manual de
cargas (Art. 22 LPRL).

. Es importante la consulta y la participacion de los trabajadores
en todas las cuestiones que afecten a su seguridad y salud
(Art. 18.2, LPRL).

. Es importante la autonomia del trabajador a la hora de
organizar la tarea.

El trabajador debe tener una actitud adecuada para la
realizacibn de su trabajo. Dada la naturaleza del trabajo
vertical es de especial relevancia evitar conductas temerarias.
A este respecto, hay que hacer mencién de que técnicas y
procedimientos validos en el ambito deportivo no lo son en el
ambito laboral.
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