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Evaluacion de riesgos ergondmicos

INTRODUCCION

Ambito de aplicacién. El médulo ErgoMater se dirige a la proteccidon
ergonémica de la maternidad permitiendo evaluar y detectar factores de
riesgo ergondmico para la trabajadora embarazada.

Es importante sefialar que sélo es aplicable a mujeres sanas que presentan
embarazos sin complicaciones médicas ni obstétricas. Algunas condiciones de
la mujer (patologias, complicaciones del embarazo, etc) pueden requerir una
evaluacion mas detallada de la situacién y la aplicacion de cambios o
restricciones adicionales en la actividad laboral. Tales casos deben ser
analizados de forma personalizada por el profesional médico.

Se recomienda evitar los factores de riesgo contemplados en este mddulo
desde el inicio del embarazo, aunque es especialmente importante su control
a partir de las 20 semanas de gestacidn, excepto en los items en los que la
evaluacion del mismo indique posible riesgo antes de la semana 20 de
gestacion.

Contenido. El cuestionario de evaluacion contiene items relacionados con las
demandas fisicas de las tareas, las condiciones del entorno y de la
organizacion del trabajo que pueden implicar riesgos para la madre y/o el
feto.

Ademas, el moddulo ofrece recomendaciones para ayudar a controlar los
riesgos detectados en el analisis.

Origen. Este modulo esta basado en:

e La Guia de ayuda para la valoracion del riesgo laboral durante el
embarazo (32 edicidn), publicada por el Instituto Nacional de la
Seguridad Social (INSS) en 2020. Madrid. NIPO: 122-20-049-0

e En los resultados obtenidos en un proyecto de investigacién
desarrollado por el IBV con el apoyo y colaboracién de dos mutuas
de accidentes de trabajo [IBV, Unidén de Mutuas y Muvale, 2004].
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18.4

DATOS

El analisis se inicia
seleccionando ErgoMater en
la ventana Tarea nueva
(Figura 1).

Esto da paso a la ventana
principal del médulo (Figura
2) donde se introducen los
datos.

ErgoMater

Modulo
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Lista de comprobacion de riesgos ergondmicos
O ErgoCheck
© MMC Simple pacientes
© MMC Miltiple © MMP [MAPO]
© MMC Variable
© MMC Secuencial = Tareas de oficina
© MMC Lesionados ‘5 i
Movimientos repeltivos: O Teletrabajo
O Tareas Repetitivas
© OCRA Multitarea +5° © Figo+50
Posturas inadecuadas: re
O Posturas [OWAS] © ErgoMater
O Posturas [REBA]
UG 3
() UNE EN 10053 , Psicosocial
[FUERZAS] Lf ~ [CoPsoQ-istas21]
¥ || E
importar | Asistente

Figura 1. Acceso al modulo ErgoMater

Tarea: |AImacén conservas- P

on de palets

Empresa: [XX00X

| Fecha:[03/03/2021

Observaciones:

Semana de embarazo E

Tipo de embarazo: | Simple

Se requiere estar de pie de manera estatica, ininterrumpida y prolongada

Posturas y movimientos  Manipulacién manual de cargas  Entorno  Organizacién

Se requiere estar de pie, de manera dinamica, discontinua e intermitente.

Se requiere flexidn =20, inclinacion hacia un lado o giro pronunciado del tronco, de
manera sostenida (>1 minuto sequido) o repetida (>2 veces/minuto)

Se requiere flexién de tronco> 60° de manera inadecuada

I'b o "‘e ®

Se requiere estar de rodillas o en cuclillas

yfo con aplicacion de fuerza

Se requieren posiciones pronunciadas de flexion, extensién, desviacion lateral yfo giro
de la/s mufieca/s, de manera sastenida (>1 minuta seguido), repetida (>2 veces/minuta)

Se requiere estar sentada (sedestacién) con o sin posibilidad de cambiar de postura

Estando sentada, las piernas cuelgan del asiento y los pies no tienen apoyo

Estando sentada, no existe un apoyo adecuado del tronco en un respaldo

debajo de |a superficie de trabajo

Estando sentada. no hay suficiente espacio para mover comodamente las piemnas

% %2|%|e| % (%
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Figura 2. ErgoMater - Ventana principal
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Evaluacion de riesgos ergondmicos

Identificacion. En el encabezado de la ventana principal se registra el
nombre de la tarea y de la empresa, la fecha del anélisis y las observaciones
que procedan.

Asi mismo se debe especificar la semana de embarazo en la que se realiza
la evaluacién de la trabajadora, asi como el tipo de embarazo
(simple/multiple).

Datos de la trabajadora. Pulsando el botén Ficha en la parte inferior de la
ventana principal se accede a una ventana donde se recoge la informacién
que se considere oportuna para identificar a la trabajadora. Ademas, se
registra su opinion acerca del esfuerzo fisico del trabajo en conjunto (pesado,
normal, ligero) y se anota si ha percibido algin cambio en la capacidad para
trabajar desde el inicio del embarazo.

Factores de riesgo. La evaluacidn propiamente dicha consta de un
cuestionario o lista de comprobacién de 20 items distribuidos en cuatro
fichas, a las que se accede pulsando la pestafia correspondiente:

. Posturas y movimientos
= Manipulacién manual de cargas
. Entorno

= Organizacién

Al evaluar estos factores de riesgo hay que considerar la situacién mas
habitual y/o mas desfavorable durante el trabajo, y se marca la casilla que
precede al item cuando existe dicho factor en la tarea analizada.

T

La evaluacién de ciertos items (marcados con el simbolo[iii), requieren de
mayor informacidén para determinar la presencia de riesgo en el puesto de
trabajo objeto de evaluacién. En estos items, la cumplimentacion es
automatica, tras rellenar la informacion adicional, el item se
autocumplimentara en caso de determinarse una situaciéon de riesgo. Para
cada uno de ellos se detalla mas adelante el procedimiento de andlisis y
datos necesarios para su determinacion.

Criterio y ejemplos. Cada item del cuestionario se acompafia de dos
botones situados a su derecha:

o El botén Criterio da paso a un breve comentario que expone las
consecuencias adversas que puede implicar para la madre y/o el
feto la presencia de dicho factor de riesgo en el puesto de trabajo
(Figura 3).

o El botén Ejemplos ofrece imagenes de algunos trabajos que
podrian presentar el factor de riesgo en cuestion (Figura 4).
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Instrucciones. Pulsando el boton Léeme en la parte inferior de la ventana
principal se muestran las instrucciones de uso del mdédulo ErgoMater que ya
han sido comentadas en el texto precedente.

Ergo/IBY - ErgoMater - Criterio

Se requiere estar de pie. de inamica. di ei

Bipedestacidn alternada con desplazamientos o deambulacién o bien alternando bipedestacién con sedestacion. Permanecer
muchao tiempo de pie durante |a jornada laboral puede empeorar diversos sintomas comunes del embarazo, como el dolor de
espalda, lafatiga, los mareos. y el edema y las venas varicosas de las piernas. Ademas, este factor puede aumentar el riesgo de
parto prematuro y otros efectos adversos para la madre y/o el feto (aborto espontaneo. defectos congénitos, bajo peso del recién
nacido, hemorragia vaginal, desprendimiento prematuro de placenta, hipertension arterial gestacional).

;1“

Salir

Figura 3. ErgoMater - Criterio asociado a un factor de riesgo

Ergo/IBV - ErgoMater - Ejemplos

Ao i e

Se requiere estar de pie. de

Ejemplos (trabajos que podrian presentar este factor de riesgo)

A
Camarera (servicio de mesas, atencion al cliente desde un mostrador, etc)
Azafata auxiliar de exposiciones. congresos. ferias y otros eventos
Personal sanitario (atencion al paciente encamado, aplicacion de tratamientos. servicio de comidas, etc)
v
Salir

Figura 4. ErgoMater - Ejemplos asociados a un factor de riesgo
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Evaluacion de riesgos ergondmicos

A continuacién se detallan los factores de riesgo incluidos en cada ficha.

Posturas y movimientos

Se requiere estar de pie de manera estatica, ininterrumpida y prolongada
Se requiere estar de pie, de manera dinamica, discontinua e intermitente

Se requiere flexion >20°, inclinacién hacia un lado o giro pronunciado del tronco, de
manera sostenida (>1 minuto seguido) o repetida (>2 veces/minuto).

Se requiere flexidn de tronco> 60° de manera inadecuada
Se requiere estar de rodillas o en cuclillas.

Se requieren posiciones pronunciadas de flexion, extension, desviacion lateral y/o
giro de la/s mufieca/s, de manera sostenida (>1 minuto seguido), repetida (>2
veces/minuto) y/o con aplicacién de fuerza.

Se requiere estar sentada (sedestacion) con o sin posibilidad de cambiar de postura
Estando sentada, las piernas cuelgan del asiento y los pies no tienen apoyo.
Estando sentada, no existe un apoyo adecuado del tronco en un respaldo.

Estando sentada, no hay suficiente espacio para mover codmodamente las piernas
debajo de la superficie de trabajo.

Manipulacion manual de cargas

O se requiere manejar pesos mayores que el peso aceptable.
O se requiere realizar fuerzas de empuje o arrastre >10 kg.
O Estando sentada, se requiere manejar pesos >3 kg o aplicar una fuerza considerable.

ooOo ooad

oooa

Se requiere trabajar en superficies elevadas (plataformas, escalas o posters
verticales)

Se requiere usar escaleras manuales

Se requiere desplazarse sobre superficies inestables, irregulares o resbaladizas
(suelos con obstaculos, aberturas, deslizantes, etc).

Existe la posibilidad de golpes o compresion del abdomen (espacios muy reducidos,
objetos o maquinas en movimiento, arneses de seguridad constrictivos, arranques y
paradas subitas de vehiculos, etc)

Organizacion

O se requiere trabajar >40 horas/semana.
O se requiere trabajo nocturno, de manera habitual o rotatoria.

O se requiere trabajar con un ritmo impuesto, sin posibilidad de realizar pausas
autoseleccionadas.

O oo o
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CALCULO DE LOS ITEMS QUE

D REQUIREN
INFORMACION ADICIONAL

A continuacién, se recopilan para cada pestafia los items que requieren
informacién adicional para determinar la presencia de riesgo en el puesto de

trabajo. Cuando se seleccionan estos items, marcados con el simbolo , se
abre una ventana emergente con los datos que es necesario cumplimentar
para determinar la presencia o no de riesgo en el puesto de trabajo.

Si la semana de embarazo en la que se realiza la evaluacién de la
trabajadora es inferior a la semana de inicio del riesgo, actualmente no
existe riesgo, y por tanto no se autocumplimentara el item correspondiente
en la ventana principal. Si por el contrario la semana de embarazo es igual o
superior a la semana de inicio del riesgo, existe riesgo, y el item aparecera
chequeado en la pantalla principal de la pestafia correspondiente.

En cualquier caso, el programa muestra la semana de inicio del riesgo y un
codigo de colores que indica la presencia o ausencia del mismo (Figura 5)

Ergo/IBV - ErgoMater

Tarea, ‘Almacén conservas- Preparacion de palets ‘

| Fecha:[o303/2021 |

Empresa; ‘XXXX

Observaciones

Semana de embarazo: Tipo de embaraza: | Simple ~

Posturag

csistente

}

Se requiere estar de pie, de manera dinamica, discontinua e
intermitente @ 2
® P
Tiempo de exposician Mas de 5 horas/dia v @ ‘}9
® i
Semana de inicio del riesgo 6] P
fo
_ P @ ’
\ @ [ 2 [&
® £
= 2@ 0] o
= || e ® |’
Video Vaciar Aceptar | Cancelar
! ® £

le

Léeme

a B 9

Ficha Firma Foto

Video

Juy

Informe

£

Recom.

v

Aceptar

Cancelar

Figura 5. ErgoMater — Calculo riesgo items
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Posturas y movimientos

O se requiere estar de pie de manera estatica, ininterrumpida y prolongada
o Tiempo de exposicion:

Menos de 2 horas /dia
Entre 2 y 3 horas/dia

Entre 3 y 5 horas /dia
Mas de 5 horas /dia

O se requiere estar de pie, de manera dindamica, discontinua e intermitente
o  Tiempo de exposicion

Menos de 2 horas /dia
Entre 2 y 3 horas/dia

Entre 3 y 5 horas /dia
Mas de 5 horas /dia

O se requiere flexidn de tronco> 60° de manera inadecuada

o Frecuencia

- Intermitentemente (menos de 2 veces/hora)
- Intermitentemente (entre 2-10 veces/hora)
- Repetidamente (mas de 10 veces/hora)

o  Tiempo de exposicion

Menos de 2 horas /dia
Entre 2 y 3 horas/dia

Entre 3 y 5 horas /dia
Mas de 5 horas /dia

O se requiere estar sentada (sedestacion) con o sin posibilidad de cambiar de postura

o Sedestacion

- Sin posibilidad de cambiar de postura
- Con posibilidad de cambiar de postura

o  Tiempo de exposicion

Menos de 2 horas /dia
Entre 2 y 3 horas/dia

Entre 3 y 5 horas /dia
Mas de 5 horas /dia

MODULO - ErgoMater 18.9
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O se requiere trabajar en superficies elevadas (plataformas, escalas o posters
verticales).

o Distancia al suelo:
O Mas de 1 metro 0 Menos de 1 metro
o Frecuencia (n° veces /jornada de 8 horas):

[0 menos de 4 O de 4-8 veces O mas de 8 veces

O se requiere usar escaleras manuales

o Distancia al suelo:
O Mas de 1 metro 0 Menos de 1 metro
o Frecuencia (n° veces /jornada de 8 horas):

[0 menos de 4 O de 4-8 veces O mas de 8 veces

Manipulacion manual de cargas

O se requiere manejar pesos mayores que el peso aceptable.

El procedimiento utilizado para el calculo del peso aceptable, y por tanto de
la presencia de riesgo por manipulacién manual de cargas, se basa en el
procedimiento propuesto para el levantamiento de cargas en posicién de pie
de la 'Guia Técnica para la Evaluacién y Prevencion de los Riesgos relativos a
la Manipulacion Manual de Cargas’ [INSHT, 1998]. Dicho procedimiento ha
sido adaptado convenientemente para incorporar los requisitos ergonémicos
aplicables a la trabajadora embarazada en funcidon de lo contemplado en la
Guia de ayuda para la valoracion del riesgo laboral durante el embarazo (3@
edicién), publicada por el Instituto Nacional de la Seguridad Social (INSS) en
2020.

Pulsando el botdn , se accede a una ventana donde se registran las
condiciones de la manipulacion que se utilizardn para el calculo de dicha
variable.

18.10
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El programa calcula el peso aceptable multiplicando el peso tedrico
recomendado segun la zona de manipulacién y la semana de gestacién en la
gue se encuentre la trabajadora (Figura 6), por una serie de factores.

= de 20 semanas >20 semanas > 28 semanas

ARurn de i cabeza Arury o8 i cabeza ARurs 8¢ I3 cabers

LRy del hombs Arurs cel pammrg ARurs del hombes

ARuta 08l oode ARJrE o G530 ARura del codo

ARura de nuedos ARura Se nucho

Aluta media peTma ARulE MECS pTna

Figura 6. ErgoMater - Peso tedrico recomendado en funcion de la zona de manipulacién y
la semana de gestacion

Los factores de correccién a considerar para el célculo del peso aceptable son
el desplazamiento vertical de la carga, giro del tronco, tipo de agarre,
duracion y frecuencia de la manipulaciéon. Una vez introducidos estos datos,
el programa muestra automaticamente el valor del peso aceptable, el cual
compara con el peso que realmente manipula la trabajadora e indica de
manera automatica la semana de inicio del riesgo (si se mantienen las
condiciones de evaluacién), asi como si se maneja un peso superior al
aceptable, en cuyo caso, indicaria la presencia del factor de riesgo y se
autocumplimentaria automaticamente el check correspondiente a este item.

MODULO - ErgoMater 18.11
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Ergo/|BV - ErgoMater - Peso aceptable

Condiciones de la manipulacion

Zona de manipulacidn Atura de la cabeza
{marguela sobre |a figura)

Altura del hombro

. Aftura del codo
Peso tedrico

recomendado: 4 kg 2
Alftura de nudillos
4 |
L) "W
Altura media pierna
Peso manejado | [AMY| kg
Desplazamiento vertical | Hasta 100 cm w
Giro del tronco
Sin giro v
HOMBROSE TALONES
Tipo de agarre
— Agarre bueno w

Duracién horas/dia

Frecuencia 0.500| veces/min

PESO ACEPTABLE | 3,40 | kg
Semana de inicio del riesgo por MMC IIl

T 2@ O

Video Vaciar Acéptar | Cancelar |

Figura 7. ErgoMater - Ventana para el calculo del Peso Aceptable-Riesgo por MMC
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El registro de las condiciones de la manipulacién se realiza como sigue:

Zona de manipulacién. Marcar sobre la figura la zona donde se manipula la
carga (el alejamiento de la carga en altura y profundidad respecto al cuerpo).
Cuando se manipulan cargas en mas de una zona hay que considerar la mas
desfavorable, para mayor seguridad.

La figura 6 muestra los valores del peso tedérico recomendado segln la
zona de manipulaciéon y las semanas de gestacidn de la trabajadora. Por
ejemplo, el peso tedrico recomendado para una carga que se maneja pegada
al cuerpo, a una altura comprendida entre el codo y los nudillos cuando la
trabajadora supera las 20 semanas de gestaciéon es de 10 kg. Cuanto mas
alejada del cuerpo esté la carga mayor sera el riesgo de lesién y menor el
peso que se deberia manipular.

Peso manejado. Indicar el peso que realmente maneja la trabajadora en su
puesto de trabajo. Este peso se comparara posteriormente con el peso
aceptable para determinar si la manipulacién supone una situaciéon de riesgo
para la trabajadora.

Desplazamiento vertical. Seleccionar en el desplegable la distancia vertical
que recorre la carga desde que se inicia el levantamiento hasta que finaliza la
manipulacion.

El desplazamiento vertical de una carga se considera ideal hasta 25 cm,
siendo aceptables los desplazamientos comprendidos entre la altura del
hombro y la altura de media pierna. Se deberian evitar los desplazamientos
realizados fuera de estos rangos.

Giro del tronco. Seleccionar en el desplegable el giro del tronco, estimando
el angulo formado entre la linea que une los talones y la linea que une los
hombros (Figura 8).
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Sin gira

HOMBROSE TALOMES

Foco girado thasta 30

Girado (hasta B0

Moy giradao (20%

TALOKMES

Figura 8. Giro del tronco

Tipo de agarre. Seleccionar en el desplegable cudl es el tipo de agarre de la
carga, considerando lo siguiente (Figura 9):

= Agarre bueno. Cuando la carga tiene asas u otro tipo de agarres
con una forma y tamafio que permita un agarre confortable con
toda la mano, permaneciendo la mufieca en una posicion
neutral, sin desviaciones ni posturas desfavorables.

=  Agarre regular. Cuando la carga tiene asas o hendiduras no tan
optimas, que no permiten un agarre tan confortable como el
anterior. También incluye las cargas sin asas que pueden
sujetarse flexionando la mano 90° alrededor de la carga.

=  Agarre malo. Cuando no se cumplen los requisitos anteriores.

Figura 9. Tipo de agarre de la carga
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Duracion. Indicar la duraciéon en horas de la manipulaciéon de cargas a lo
largo de la jornada. Una duracién elevada puede producir fatiga y aumentar
el riesgo de lesion.

Frecuencia. Introducir en la casilla la frecuencia con que se manipula la
carga (veces/min).

MODULO - ErgoMater 18.15
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INFORME

Una vez realizada la evaluacidn, pulsando el botdn Informe en la ventana
principal se accede al informe de la tarea (Figura 10) que contiene lo
siguiente:

e Identificaciéon. Se incluyen aqui los datos generales (ubicacion
donde se guarda la tarea, fecha, tarea, empresa vy
observaciones), la informacién relativa a la trabajadora, la
semana de embarazo en la que se realiza la evaluacion, el tipo de
embarazo y una imagen de la tarea, si se ha configurado una
fuente de video.

e Factores de riesgo. Se muestran los items detectados en cada
apartado de la lista de comprobacion. Para los items que
requieren cdlculos, aparecen también las condiciones sefialadas,
asi como la semana de inicio del riesgo. Si el evaluador ha
realizado el cdlculo de un item de los que requieren informacién
adicional, y el resultado de esta evaluacién es una situacién
aceptable en el momento de la evaluacién, en el informe se
indicara que NO existe riesgo actualmente para ese item, pero se
indicara la semana de riesgo en la que éste estara presente.

FACTORES DE RIESGO

Posturas y movimientos

— Se requiers estards pie, de manera dinamica, discontinua & intsmients

SEMANA DE INICIO DEL RIESGO para fas condiciones actiaks:

Tiempe de exposicon Mas de 5 horasidis

— Se requiers flexon =2(°, inclinacion hacia un lado o giro pronunciado del tonco, de manera sostenda (=1 minuto seguido) o repetida (=2
veces' minuio)
— Se requiers flexion de tronco= B0° de manera nadecuada

SEMANA DE INICIO DEL RIESGO para fas condiciones achuaks:

Frecuencis (ntermitentements fente 2y 10 vecesthorg

Tiempo de sxposicion Mas de 5 horas/dia

— 3e requieres estarsentada (sedestacion] con o sin posibilidad de cambizar de postura (RIESG0O NO PRESENTE ACTUALMENTE]

SEMANA DE INICIO DEL RIESGO para fas condiciones actiake’

Sedestacon Sin posibilidad de cambio de posurs

Tiempe de exposictn Entre3 y 5 horesidia

Figura 10. ErgoMater - Informe de la tarea
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RECOMENDACIONES

Pulsando el botén Recom. en la ventana principal de la tarea se obtiene el
informe de recomendaciones (Figura 11). Ademds de los datos de
identificacion, se ofrecen las recomendaciones encaminadas a prevenir o
minimizar los factores de riesgo detectados en el caso y los futuros (items
que actualmente no presentan riesgo, pero se indicé la semana de riesgo en
la que estara presente), incluyendo también medidas de caracter general que
pueden ser Utiles para cualquier trabajadora embarazada. Algunas de
recomendaciones se acompafian de una imagen de apoyo para aclarar
algunos conceptos.

Aunque se ha intentado ofrecer soluciones con un ambito de aplicacion
relativamente amplio, resulta obvio que las necesidades de un caso concreto
pueden no verse reflejadas en este informe; de hecho, el evaluador debe
comprobar si dichas recomendaciones pueden aplicarse en el caso actual y
puede proponer cualquier otro tipo de solucién necesaria para resolver los
problemas detectados.

RECOMENDACIONES  (comprobar sf pusden apicarse al caso anaizado)

— Ewitarestar de pie en una posicion fijs o cambinada con desplazamientos durante |argos penodos de tempe Esta medida puede prevenirlos efecos
adversos para [a madre y el feto debidos al sumente de (a carga fisca. Para ella se puede altemareltrabzjo de pie o andando con oes Seas
realizadas en posicion sentads (o da) y pausas de de denuads

— Buwitarlos desplazamientos innecesanios dursne & mban. Forelemph ubicartodas s actividades asignadas 2 (2 rabzjzdors en |l misme pens y en
zonas relativamente ceranas

— Permitiratlemarentre la postura de pie y sentada al realizarla tarea. Para crearun
puesio gue cambing estarsentada y de pie se requisre un espacio consiesbe pam s
piemas bajo la superfice de trabap, y hay que prestaruna atencion especial a la shis = . | o |

o trabafi L opckinas nclie ? ‘ J
b
!-. =)

[&] utilizarun banco de trabajo de altura fijz y sdecuada para trabsiar de pe. v
proporcionarun taburete alto pars |a posurs sentads, garantizanda que los pes s

BPOYEN &N un igs para no. |retomo venoso desds s pemas,
T s i . T e w
convencionsl para la posturs sentads. 1..:‘|,-
Y@
En cuzlguisreaso, |z altemanciz entre ambas posiciones de trabaio no debe ser e
frecuents, v que el embarazo dificulta el gesto de levantame de b s e
Antes de aplicaresta medda considerarque las carscteristicas de |5 tarea deteminan =]

cudl esla posicion mas adecuada pars trebapr; porejempl, se recomienda estarde pe
cuando se requiere gran movikdad, fuerzz o alcance, ¢ en los puestos con poco espeon
para las piemas

— Proporcionar suelos antifatiga pars el rabap de pe. Este '|po de suelo puede reducrr 3 incomedidad v €l dolor de piemas y espalds dumne B posus
de pi ! da Su funcion promover pequef de i yfavorecerel retomo venoso de sange desde bbs pemas
hacia el corazon

~ Proporcionar algin sistema de apoyo para colocar un pie ocasionaiments dumsnis bs

lizzn de pe. Este apoyoalk dr: Iosples permite reaizar
pequefios cambios de posicion i que [z pe pEea
dindmica en vez de estdma. Su objetive es minimizarla fatiga y almar\a incomedidad de
las piemas ¢ [a espalda estando de pe:
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