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1. Activitat docent a I'aula

L'activitat docent a l'aula comporta la realitzacié de tasques que en cas de realitzar-se en
condicions inadequades de treball (ambientals, organitzatives i/o personals) poden comportar risc
per a les persones treballadores.

Tasques associades a I'activitat docent a 'aula:

- Transmissié de coneixement mitjangant IUs de la veu.

- Us de la pissarra: escriptura i neteja.

- Atencié a I'alumnat.

- Us d’equips amb pantalla de visualitzacié de dades (PVD).

Els riscos associats a les tasques desenvolupades es relacionen amb aspectes que tenen a veure
amb la carrega fisica de treball i la seguretat:

- Fatiga de la veu.

- Postures forcades de treball.

- Postures estatiques de treball.

- Caigudes de persones.

- Exposicidé a contaminants quimics.

Per tal de minimitzar o eliminar aquests riscos, s’han de controlar les circumstancies o situacions
que poden generar o incrementar el risc (factors de risc) mitjancant I'aplicacié6 de mesures
preventives que permetin desenvolupar les tasques garantint la seguretat i salut.
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2. Riscos, factors de risc i mesures preventives

A les seglients taules es poden consultar els riscos associats a les tasques desenvolupades, els
factors de risc o situacions que poden generar o incrementar el risc i les mesures preventives a
seguir per minimitzar o controlar el risc i poder realitzar I'activitat de forma segura i saludable.

Comunicacio a l’aula

organitzatius

RISC FACTORS DE RISC MESURES PREVENTIVES
Seguir les recomanacions per a la prevencid i
Us sostingut de la veu preservacio de la veu durant 'activitat docent a I'aula
(veure annex 1)
D'acord amb el RD 486/1997, de 14 d'abril pel que
Temperatura , . . .. ;. .
L s'estableixen les disposicions minimes de seguretat i
seca de l'aire
salut als llocs de treball:
- Latemperatura dels locals on es realitzin treballs
Humitat sedentaris o similars estara compresa entre 17 i
relativa 279C. Per a I'0ptim desenvolupament de les
tasques, es recomana una temperatura al periode
. d’hivern de 20 a 249C, i al periode d’estiu de 23 a
COI’\C.IICIOHS Corrents d'aire 26°C.
ambientals - La humitat relativa estarad compresa entre el 30 i
70%, excepte quan existeixi risc per electricitat
estatica en els quals el limit inferior sera del 50%.
- Les corrents d’aire no hauran de superar de forma
Renovacié sostinguda els 0,25 m/s.
Fatiga de d’aire - El sistema de ventilacié empleat haura d'assegurar
laveu una efectiva renovacio de I'aire (els nivells de dioxid
de carboni hauran de situar-se per sota de 1000
ppm).
Soroll de fons | Reial Decret 1371/2007 de 19 d'octubre, pel que
. s'aprova el Document Basic "DB-HR Proteccié davant del
Condicions " e g st o .
acstiques Reverberacié soroll" del Codi Tecnic d'Edificacié i es modifica el Reial
del so Decret 314/2006, de 17 de marg, pel que s'aprova el
Codi Técnic d'Edificacid.
Organitzar les tasques docents per tal d’evitar jornades
Jornades de L . . .
de docéncia superiors a 4 hores/dia consecutives, de
Factors treball

forma habitual.

Formacio en

Formacio especifica en I'is de la veu.

prevencio
Factors Habits de Seguir les recomanacions per a la prevencid i
personals treball preservacio de la veu (veure annex 1)
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Postures de treball

RISC FACTORS DE RISC MESURES PREVENTIVES
Bipedestacid estatica
sostinguda
Pos\tlfres Seguir les recomanacions per minimitzar la carrega
el L Sedestaci6 estatica fisica de treball (veure annex 1)
sostinguda
RISC FACTORS DE RISC MESURES PREVENTIVES
Tasques d'atencio a
. I'alumnat a les taules
Flexions de
de treball
tronc de forma
sostinguda o Tasques d'escriptura a
amb altes la zona baixa de la
freqliéncies de | pissarra
repeticio Us de l'ordinador en | S€8uir les recor\nanaciqnls per
Postures posicié dempeus minimitzar la carrega fisica de treball
forgades (veure annex 1)
Torsions de
tronc de forma L .
. Dirigir-se a I'alumnat
sostinguda o . .
mentre s'escriu a la
amb altes icsarra
freqliéncies de P
repeticid
Entorn i ambient de treball
RISC FACTORS DE RISC MESURES PREVENTIVES
Caigudes al Desplagaments per Seguir les recomanacions per tal de minimitzar el risc de
mateix o I"aula o deambulacio per | caigudes durant els desplagaments o deambulacié
diferent nivell | la tarima (veure annex 1)

Exposicié a Us de euixos i Seguir les recomanacions per minimitzar I’exposicié a

contaminants & pols de guix durant les tasques d’escriptura o neteja de
.. esborradors .

quimics la pissarra (veure annex 1)
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3. Informacié/formacié en prevencioé de riscos laborals

D’acord amb el dret d’informacié de les persones treballadores en relacié al riscos del seu lloc de
treball i de les mesures de proteccié i prevencid a adoptar, el Servei de Prevencié de Riscos
Laborals (SPRL) de la UPC elabora una serie de mesures preventives i fitxes informatives amb
recomanacions orientades a minimitzar o controlar els riscos associats a I'activitat docent a I'aula.

Mesures preventives (MP):

- MPDOCO1 Personal docent: Aula (veure annex 1)

Recomanacions per a la prevencid i preservacié de la veu (RE):

- RE008/01 Laveu. Conceptes generals i factors de risc
- RE008/02 Laveu. Alteracions i signes d’alerta

- RE008/03 Estil de vida saludable per ala veu

- RE008/04 Preservaci6 de la veu al’aula

- RE008/05 Exercicis de relaxacié muscular

Recomanacions per a la prevencié de trastorns musculars i esquelétics (RE):

- RE008/06 Carrega fisica a l'aula

D’altra banda i d’acord amb el dret de les persones treballadores a una proteccié efica¢ en materia
de prevencio de riscos laborals i el deure de I'empresari de proteccid de les persones treballadores
davant dels riscos laborals, la formacié en prevencié de riscos laborals és un aspecte clau per
poder garantir la seguretat i salut.

- Formacid basica en prevencio de riscos laborals.
- Formacio especifica en els riscos especifics de I'activitat.
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https://www.upc.edu/prevencio/ca/pdi/mp-doc-01_personal-docent_aula.pdf
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L’activitat docent a l'aula pot comportar riscos que
requereixen I'adopcié de mesures preventives
especifiques per minimitzar i/o controlar el risc.

Riscos associats I'activitat:

» Caigudes de persones al mateix i a diferent nivell
» Cops contra objectes immobils

» Exposicié a contaminants quimics

» Fatigadelaveu

* Postures forcades

» Postures estatiques

Consulta i segueix les mesures preventives per
treballar amb comoditat i seguretat.

A Laula

Segueix Les
MMESUIES
Preventives
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Entorn de treball Ambient de treball Comunicacio a l'aula Postures de treball Exercicis de relaxacio

Durant els desplagcaments per escales fixes o deambulacio per la tarima de l'aula...

Entorn de treball

Durant I'is d’escales fixes: Durant 'activitat docent, i especialment durant la deambulacié
per la tarima:

Il Evitar apropar-

X

, |...H.|. g
Y
N
[ N

se alavora

Evitar Procurar Procurar

Llegir documents o fer Us de Baixar amb les mans lliures i Deambular per la tarima tenint en compte els
teléfons o altres dispositius agafant-se al passamans. limits d’aquesta. Deixar un espai de seguretat per
que pugin distraure. evitar possibles caigudes.

Deixar una ma lliure per agafar-se.
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Entorn de treball Ambient de treball Comunicacio a l'aula Postures de treball Exercicis de relaxacio

Durant els desplacaments per exteriors o zones de treball, segueix les recomanacions

Entorn de treball

Durant els desplagaments per exteriors (carrer, campus): Durant els desplagaments per zones de treball amb mobiliari,
carregues o equips de treball:

Evitar Procurar Procurar
Distraccions, com per Respectar la senyalitzacio viaria Que la zona de treball estigui ordenada info
exemple: escoltar musica, s i i Mli ' iliari . ol -

mp - (_semafors, s,;enyals, zones c_je pas) i i I]lure d'obstacles (mobiliari, Amplia la informacié:
llegir documents, fer Us de fixar-se en 'estat del terra i els carregues...). .
teléfons i/o altres dispositius.  possibles desnivells que hi puguin Recollir i/o protegir el cablejat de les NSH 003 = Ordre. netejai

manteniment
haver en el recorregut. zones de pas.


http://www.upc.edu/prevencio/ca/seguretat-higiene/arxius/normes-de-seguretat-i-higiene/NSH-003.pdf
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Exercicis de relaxaci6

Ventilar I’aula contribueix a la millora la qualitat interior de I'aire

Condicions ambientals

Millora La qualitat de L'atre § evita
possibles situacions que poden contribuir
negativament durant L'activitat docent.

Evitar la
preséncia de
corrents
d’aire.
Tancar la
porta o les
finestres.

Durant la comunicacio,
evitar situar-se proxim a les
sortides d’aire condicionat

@

@ Ventilar I’aula contribueix positivament en 'ambient de treball l C02

Ventilar I’aula,
tant a l'inici
com al final de
les classes

+ info

Amplia la informacio:

RE 008/01 La veu: conceptes
generals i factors de risc

RE 008/02 La veu: alteracions i
signes d’alerta

RE 008/04 Preservaci6 de la veu
alaula



https://www.upc.edu/prevencio/ca/ergonomia/arxius/recomanacions-ergonomiques/re-008-01.pdf
http://www.upc.edu/prevencio/ca/ergonomia/arxius/recomanacions-ergonomiques/re-008/re-008-04.pdf
http://www.upc.edu/prevencio/ca/ergonomia/arxius/recomanacions-ergonomiques/re-008/re-008-04.pdf

Mesures preventives

UNIVERSITAT POLITECNICA DE CATALUNYA
BARCELONATECH CODI: MP DOC 01 DATA: OCTUBRE 2014 REVISIO: 00 Pag. 5 de 13

Servei de Prevencié de Riscos Laborals

Personal docent: Aula

"! “ =0, :: : ___" - _‘.‘7 )
8 '

>

< y , |

I—={ V2D

L0

Entorn de treball Ambient de treball Comunicacio a l'aula Postures de treball Exercicis de relaxacio

Per minimitzar I’exposicié a pols de guix, segueix les recomanacions

Escripturai neteja de la pissarra

Per minimitzar I'exposicié a pols durant les tasques d’escriptura i neteja de la pissarra, segueix les recomanacions:

Esborrador humit

! FR 40

+ Utilitzar guixos D 1 i * Netejar I'esborrador
hipoalergénics i/o S ‘ forade l'aulaien
retoladors. un espai ventilat.

—

- , ’ » Sies possible,
Bvita netejar Neteja de dalt utilitzar un

de costat a costat a baix esborrador humit.

Netejar la pissarra de
costat a costat
afavoreix la preséncia
de pols de guix a
'ambient.
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Entorn de treball Ambient de treball Comunicacié a l'aula Postures de treball Exercicis de relaxacio

Seguir les recomanacions per minimitzar la fatiga de la veu

Comunicacio a l’aula

Per garantir una veu eficient i sana:

Durant la comunicaci6, procura

+ Parlar ... apoc...apoc.
» No cridar ni xiuxiuejar.
» Parlar amb frases curtes.

* Realitzar pauses recuperatives.

« Utilitzar comunicacié no verbal:
gestos.

Fer Us dels mitjans .
d’amplificacio del so
(microfons).

« Hidratar la gola (beure aigua).

+ info

- Amplia la informacio:

Evitar I’estatisme postural, procurar deambular. RE 008/04 Preservaci6 de la veu a

laul
En cas d’estar dempeus estatic/a, avancar / L\' e

un peu respecte de l'altre.

RE 008/05 Exercicis de relaxacio
muscular de la veu



http://www.upc.edu/prevencio/ca/ergonomia/arxius/recomanacions-ergonomiques/re-008/re-008-04.pdf
http://www.upc.edu/prevencio/ca/ergonomia/arxius/recomanacions-ergonomiques/re-008/re-008-05.pdf
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Entorn de treball Ambient de treball Comunicacié a l'aula Postures de treball Exercicis de relaxacio

Projectar la veu en direccio a 'alumnat per tal de que aquesta arribi amb forga i nitidesa

Procurar projectar la veu en la direccié adequada.
Parlar de cara a la pissarra influeix en la qualitat i intensitat de la
veu.

— Veu
reflectida

Evitar parlar de
cara a la pissarra

Projectar la
veu en la
direcci6 P ’

adequada .—

Apropar-se a
'alumnat

L’adopci6 de postures inadequades afecta negativament a la
comunicaciod. La veu arriba amb menor intensitat i qualitat, a més
d’haver de realitzar un esforg major.

Procurar
mantenir el cap,
el colli el tronc
en linia

b (0

Cos dreti
sense
rigidesa

Evitar encorbar-
se i tirar el cap
cap endavant

Peus,
malucs i
espatlles
alineades
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Postures de treball

Evitar abusar de la veu durant la comunicacié a I'aula

Habits de treball; abuls de la veu

Evitar parlar a una
intensitat elevada

Quan cridem es
produeix un cop de
glotis que provoca un
fregament brusc de les
cordes vocals

Evitar escuar o
tossir

Escurar o tossir de
forma habitual forca
les cordes vocals i
les pot fer malbé

Si tens ganes d’escurar o tossir,
procura badallar i beure aigua

ael

=y 1 1
- 8ee
el 1 1 ]

Badallar ajuda
a relaxar la gola

Beure aigua a petits
glops i empassant-la a
poc a poc hidrata I'aparell
fonatori. Quan bevem
rapid, 'aigua passa
directament a 'estébmac

Exercicis de relaxacié

=]

15’

-
L5

/

0

+ info

Amplia la informacio:

RE 008/03_Estil de vida
saludable per a la veu
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Entorn de treball Ambient de treball Comunicacio a l'aula Postures de treball Exercicis de relaxacié

Seguir les recomanacions durant les tasques d’escriptura i comunicacio

Escriptura ala pissarra

Bvita escriure per sobre del cap
Z,0n0 Quan escrivim, de Quan escrivim,
. HH forma continuada, de forma
sl » d'CSGYL‘PtMm per sota del continuada, per
¢ colze, flexionem sobre del cap,
habutua} el tronc. realitzem
: extensions
s - d’esquena i
e E\/itn escrivre per sobrecarreguem
sota del colze la zona cervical
Procurar que la zona +info
d’escriptura habitual es
situi a la zona central de la Amplia la informacio:
pissarra, per sota del cap, i RE 008/06 Carrega fisica a

per sobre del colze. laula
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Postures de treball Exercicis de relaxacié

Seguir les recomanacions durant les tasques d’escriptura i comunicacio

Atencid a I'alumnat

Per dirigir-se cap a I’alumnat, seguir les recomanacions:

Procurar

Evitar

Realitzar torsions (girs) de
tronc excessius de forma
continuada o sostinguda en
el temps.

Dirigir els peus en direcci6 a
la zona de visualitzacio per
garantir postures neutres
d’esquena.

Comunicacio

Durant I'activitat docent procurar deambular per l'aula i alternar la
postura dempeus amb la d’assegut/da.

Si has d’estar
dempeus estatic/a,
avancaun peu
respecte de laltre

Evitar la bipedestacié o sedestacio
estatica durant llargs periodes de
temps.

' Evita ‘

I'estatisme
postural

> 1 hora dempeus estatic/a
> 2 hores assegut/da

La manca d’alternancga postural
(dempeus/assegut) i la
bipedestacio estatica (tasques
en posicié dempeus sense
deambular) s6n elements que
generen risc o contribueixen a
incrementar-lo.

+ info

Amplia la informacié:

RE 008/06 Carrega fisica
al'aula
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Comunicaci6 a l'aula Postures de treball Exercicis de relaxacié

Recomanacions posturals per evitar flexions de tronc de forma prolongada o repetida

Postures de treball: atencidé a I’alumnat i treballs amb ordinador

Evitar flexions de
tronc excessives
durant I'atencio a
les taules
d’estudiants.

1

Procurar disposar d’'un
punt de recolzament.

Aixecar la
documentacio per
garantir postures
segures.

Evitar flexions de
tronc excessives
durant les tasques
amb l'equip
informatic. Procurar
seure a la taula.




Mesures preventives

UNIVERSITAT POLITECNICA DE CATALUNYA
BARCELONATECH
Servei de Prevencié de Riscos Laborals

J

| &
1

Entorn de treball

Exercicis de
relaxacio
muscular

Abans de
comengar els
exercicis de
relaxacio
muscular,
procura partir
de la posicio
“Zero”, on el
cos es troba
alineat i
equilibrat.

S’ha de
garantir una
posicio
confortable,
dretai
simeétrica.

1 &
-'- -

Ambient de treball

Posici6
“Zero”
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Comunicaci6 a l'aula Postures de treball Exercicis de relaxacio

Realitzar exercicis de relaxacio muscular
Els exercicis s’han de realitzar de forma suau, a poc a poc, i sense exercir

excessivatensio.
.esquerra

Inclinacions
de cap

Flexio del
cap cap
endavant.

¢

Aixecar un brag
pel darrera del
cap i agafa-ho
amb laltre.
Després alternar
el brac.

‘ Adduccié del

brag. Primer
amb una brag i
després amb
l'altre.
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Entorn de treball Ambient de treball Comunicaci6 a l'aula Postures de treball Exercicis de relaxacio
7)) Realitzar els exercicis abans de fer s de la veu
2
=
(@ Aixecar les
) T espatlles
> durant uns Estira ela bragos cap
9 segons i Aixecar el bragos endavant, creua els dits i fes
o després relaxar per sobre del cap, forca cap endavant.
la musculatura creuar els dits i fer

8 deixant caure forca cap amunt
bt els bragos de amb el dors de la ma ‘
> forma relaxada. mirant al terra.
0. Després torna a
) aixecar les
E espatlles.

Recordar !

Els exercicis de relaxaci6
muscular contribueixen a la
millora de I'activitat docent a

l'aula.
Creuar les mans

pel darrera del
cap i encongir
'esquena,
alternant la tensi6
amb la relaxacié.

. + info
Procurar realitzar ag uests

exercicis abans de fer Us de
la veu (10 repeticions de
cada exercici).

Amplia la informacié:

RE 004/04 — Exercicis al
lloc de treball



http://www.upc.edu/prevencio/ca/seguretat-higiene/arxius/normes-de-seguretat-i-higiene/NSH-003.pdf
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