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iEnhorabuenal! Si has accedido a esta guia es porque estas interesado en la
seguridad y salud laboral. Afortunadamente, lejos queda aquella época de
principios del siglo XX de accidentes laborales y enfermedades profesionales
inherentes al propio trabajo, insalubres, sin equipos de proteccién individual,
adoptando posturas forzadas, ritmos de trabajo elevados y sin cuidar factores
psicosociales. ¢Si?...iHa quedado tan lejos?.

A pesar de la gran evolucion vivida en nuestro pais en materia de prevencion,
las cifras de siniestralidad evidencian que todavia hay mucho por hacer.
En Fraternidad-Muprespa nuestra razén de ser sigue siendo ayudar a
nuestras empresas asociadas a evitar accidentes laborales y enfermedades
profesionales, creando una auténtica cultura preventiva en sus organizaciones
gue anteponga la seguridad frente a cualquier otra circunstancia.

90 aifos de historia de compromiso de Fraternidad-Muprespa con la
prevencion, apostando desde sus inicios por la seguridad laboral con hechos
destacables como la constitucion del Servicio de Prevencion y Rehabilitacion
Profesional de Accidentes de Trabajo, haber sido la primera mutua en ser
acreditada como servicio de prevencidn ajeno en todas las especialidades
y Comunidades Autdonomas, ser la primera mutua en disponer de un portal
web dedicado en exclusiva a prevenciéon (PREVIENE) o adelantandose a los
tiempos, en publicar un boletin electrénico (INFOPREVENCION.FM) con el
fin de difundir y promover las seguridad y salud en el trabajo entre nuestras
empresas asociadas.

Y del pasado al presente, luchando contra riesgos laborales que podemos

denominar “tradicionales” y los nuevos riesgos emergentes que pueden
marcar el nuevo rumbo de la prevencion: el uso de nanomateriales, las

nuevas tecnologias, la convivencia humano-robots o las nuevas formas
de movilidad. Todo esto hace que tengamos ante nosotros un panorama
con muchos retos y a los que la prevencién de riesgos laborales deberd
afrontar con pasién, compromiso y una cuidada comunicacién.

Esperamos que esta guia que estas a punto de comenzar a leer, y en la
gue veras que predominan los casos practicos, cumpla tus expectativas
y te ayude a afianzar los conocimientos preventivos necesarios, asi como
la puesta en practica de medidas preventivas que puedan trasladarse de
forma eficaz al puesto de trabajo, garantizando asi la seguridad, salud y
bienestar de los trabajadores.

DEPARTAMENTO DE PREVENCION Y DESARROLLO DE LA CULTURA DE
LA SALUD DE FRATERNIDAD-MUPRESPA.
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Introduccion

“Llevo unos dias que me duele mucho la espalda”, “Tengo que ir al
médico ya que no puedo casi sentarme”. Continuamente escuchamos
en las empresas frases como estas.

Cada dia son mas las personas dentro de las organizaciones que
muestran algun tipo de dolor muscular en su vida laboral, dolores que
se van mostrando o incrementando a medida que avanza la vida laboral
y que cada vez lastran mas una poblacién laboral mas envejecida.

Los datos son concluyentes: los trastornos musculoesqueléticos (TME)
son unade las enfermedades de origen laboral mas comunes que afectan

a millones de trabajadores en toda Europa y cuestan a los empresarios

miles de millones de euros (Fuente EU-OSHA).

Los trastornos musculoesqueléticos tienen un impacto socioeconémico
considerable:

* En primer lugar, las consecuencias para la salud tanto fisicas como
mentales para las personas que los padecen.

e Por otra parte, los costes que llevan asociadas, que repercuten en el
trabajador, las empresas y la sociedad en general. Estos costes son tanto
directos (costes médicos, indemnizaciones, ...) como indirectos (pérdidas
de produccion, costes de reemplazo, absentismo, presentismo, ...).

Asimismo, los TME son una de las principales causas de absentismo laboral
dentro de la UE, en dos vertientes:

* En cuanto a la probabilidad de tener bajas. Segun datos de 2015,
derivaron en bajas el 53 % de los trabajadores con TME frente al 32 % sin
problemas de salud aparente.

* En cuanto a la duracién de la baja. Como muestra, el 26 % de los
trabajadores con TME crdnica estuvieron ausentes mds de 8 dias frente
al 7 % de trabajadores sin problemas de salud.
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La presente guia pretende arrojar un poco de luz sobre los trastornos
musculoesqueléticos con objeto de facilitar su deteccién, basandonos en los
sintomas.

Asimismo, queremos que la misma sirva de compendio sobre las medidas
preventivas a adoptar por parte de los trabajadores que realizan tareas que
puedan acarrear trastornos musculoesqueléticos.

Las pautas reflejadas en la presente guia serviran para:

* Sensibilizar tanto a los empresarios como a los trabajadores sobre la
importancia de los trastornos musculoesqueléticos.

e Dotar de herramientas para una adecuada detecciéon de los sintomas
precoces de los mismos.

* Analizar su representatividad en los distintos sectores.

* Fomentar el desarrollo de habitos saludables y buenas practicas que
retrasen lo maximo posible su aparicién y que favorezcan su tratamiento.

Desde Fraternidad-Muprespa buscamos con la misma dotar de herramientas
a las organizaciones con objeto de seguir mejorando su desempeiio cultural
en materia de seguridad y salud.

‘
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La presente guia se distribuye en los siguientes apartados:
Este icono se utilizara en aquellos casos

* Una breve introduccidn donde se pone en situacion la guia. en que se dé una accién preventiva clave

* Unapartado de presentaciény objetivos donde se refleja qué se pretende que pueda ayudarte.
con esta guia y el publico objetivo.

e Una parte central con los distintos capitulos, dentro de los cuales se
incluird contenido practico y accesible a todas las personas que sigan la
guia. En cada capitulo se incluye:

o Introduccién.

Este icono se usard en aquellos casos en
gue aparezca una informacion critica para
la Seguridad y Salud.

o Contenido asociado al capitulo.

o Resumen o conclusiones. Este icono aparecerd en aquellos casos
o Preguntas de reflexion final. donde se incluya una buena préactica
o Soluciones a dichas preguntas. realizada por una empresa

* Un apartado final con la bibliografia usada para la elaboraciéon de la guia.

Simbolos usados en esta guia Este icono aparecerd en aquellos casos en
que aparezca un punto resumen o algo
A lo largo de la presente guia se han dispuesto una serie de simbolos que para recordar del capitulo.

resaltan tipos especiales de informacidn, con objeto de facilitar el acceso a

dichos contenidos:
Este icono se usara en caso de que se vaya
a realizar alguna actividad Iudica.

Este icono se usara en aquellos casos en
que aparezca un cuestionario o encuesta
a responder.
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Trastornos musculoesqueléticos ¢ Qué son? ofge Fraternidad

Analizando los TME

Los trastornos musculoesqueléticos (TME) de origen laboral son alteraciones
(dolor, inflamacién, dificultad de riego...) que sufren estructuras corporales
como los musculos, articulaciones, tendones, ligamentos, nervios, huesos y el
sistema circulatorio, causadas o agravadas fundamentalmente por el trabajo
y los efectos del entorno en el que éste se desarrolla (Agencia Europea para
la Seguridad y la Salud en el Trabajo, 2007).

¢Sabias que la Clasificacion Internacional
de Enfermedades Profesionalesindica que
los TME abarcan mas de 150 diagndsticos
del sistema locomotor?

Estos tipos de desérdenes pueden afectar a diferentes partes del cuerpo
asociadas con el movimiento:

e Miembros superiores (hombros, codos y mufiecas).
e Miembros inferiores (cadera, rodillas y tobillos).
e Espalda (zonas lumbar, dorsal y cervical).

Mas de 12.000.000 de personas refieren
dolores de espalda.
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Los datos no mienten:

e Aproximadamente tres de cada cinco trabajadores en la Unidn
Europea (UE) reportan quejas relacionadas con TME.

e Las dolencias mas comunes son dolor de espalda y dolores
musculares en las extremidades superiores.

* Una de cada cinco personas en la UE sufrié un episodio crénico de
espalda o cuello en el ultimo afno.

* Los TME son el problema de salud laboral mas frecuente en la
Unidn Europea.

e Los TME superan en prevalencia a otras enfermedades que
podemos pensar que son mas comunes.

3 de cada 5

Trabajadores de la UE reportan quejas relacionadas con los TME

Analizando los TME

4 % 26!
5%

16 %

@ Trastornos musculoesqueléticos

@ Estrés, depresion, ansiedad

@ Otros no mencionados en otra parte

© Dolor de cabeza, fatiga visual

@ Desorden cardiovascular

@ Trastornos pulmonares

@ Problemas estomacales, hepaticos, renales o digestivos
@ Problemas de la piel

Fuente: Eurostat, médulo ad hoc de la Encuesta de poblacién activa “Accidentes de
trabajo y otros problemas de salud relacionados con el trabajo” (2013). Todos los Estados
miembros de la UE, excepto los Paises Bajos.

60% de los trabajadores de la UE
identifican los TME como su dolencia
principal.
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A nivel nacional, segun la Sexta Encuesta Europea sobre las Condiciones de
Trabajo (62 EWCS-Espafia), correspondiente a la edicion de 2015, los riesgos
ergondmicos mas frecuentes son los movimientos repetitivos de manos o
brazos y las posiciones dolorosas o fatigantes.

Adicionalmente, los datos de exposicidn a los riesgos estudiados muestran
una tendencia creciente, que se observa en tres de los cuatro riesgos
estudiados: las posiciones dolorosas o fatigantes, llevar o mover cargas
pesadas y levantar o mover personas.

[ 2008 M zo010 M 2015

Mov. repetitivos Posiciones dolorosas Llevar o mover cargas Levantar ¢ mover
de manos o brazos o fatigantes pesadas perscnes

Exposicion a riesgos ergonémicos. Evolucion 2005-2015

-10-

(4,

Uno de los factores que mas influyen en los TME es la edad. A medida
gue nos vamos haciendo mayores, la posibilidad de desarrollar los TME
aumentan, empezando a incrementarse sobre todo a partir de los 40
anos.

M <25 MW 25-39 M 40-54 [ =55

100 %

60 %
40 %
20 %
0%
Dolores musculares Dolores musculares en Dolor de espalda Uno o mas trastornos
en las extremidades hombros, cuello yfo musculoesqueléticos
inferiores extremidades superiores.

Fuente: Panteia, basada en la sexta encuesta (2015) del European Working Conditions Survey (EWCS)
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una mesa y llénala ahi, para que te sea mas facil
Buenas practicas: La importancia de de colocar.
cuidarse desde joven 4. Usa mochilas con cintas anchas y acolchadas que
se acoplen bien a los hombros.

Una de las principales causas de los TME son nuestras 5. Lleva la mochila siempre en los dos hombros.
acciones cotidianas, muchas de las cuales adoptamos 6. Al colocarla, no la lleves colgando. La mochila
a una edad temprana. Muestra de ello es el transporte siempre debe estar bien pegada a la espalda y por
de las mochilas, en la que adoptamos malos habitos encima de la cintura.
desde nuestra juventud. 7. Al desplazarte con ella, mantén la columna recta
y no curvada.

A continuacidn te indicamos un decalogo para un uso 8. Reparte el peso. Si ves que pesa mucho, lleva algo
adecuado de un elemento habitual: en la chaqueta o en las manos.

9. Sila mochila tiene ruedas, es mejor empujarla que
1. Nunca cargues mas tirar de ella (al tirar, aumentamos la tension sobre

de un 10% de tu
peso. Por ejemplo, si
pesas 55 kilos, puedes
llevar en la espalda un
maximo de 5,5 kilos.
2. Coloca primero los
objetos pesados.
Ademas, estos deben
quedar en la parte
de la mochila mas
cercana a la espalda.
3. Siempre que puedas,
pon la mochila sobre

la zona cervical y el hombro).

10. En estos casos,
usa siempre las
dos manos.

Postura correcta Postura incorrecta

-11-
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Analizando los TME

Segun los datos de la 62 Encuesta Europea sobre las Condiciones de Trabajo Analizando estos datos en mas detalle, y teniendo en cuenta las

(EWCS), si bien los TME afectan tanto a hombres como a mujeres, existen caracteristicas fisioldgicas:

diferencias significativas en la prevalencia de determinados sintomas entre

ambos géneros, siendo mas frecuentes en mujeres que en hombres. * Las mujeres tienen una mayor resistencia en la mayoria de los
grupos musculares durante la ejecucién de esfuerzos que suponen

Esto ocurre especialmente en extremidades superiores, inferiores y espalda, contracciones estaticas, a un cierto porcentaje de fuerza maxima.

pudiéndose observar ya en edades tempranas (menores de 25 afios). e Existen ciertas evidencias de diferencias entre géneros en cuanto
a la reaccion ante diferentes factores psicosociales que influyen en

A medida que las personas envejecen, la diferencia entre géneros se reduce, la aparicion de TME. En lineas generales, los hombres tienen una

pero repunta nuevamente en el rango de personas mayores de 55 afios. mayor capacidad ante la presion de tiempos.!

En ese sentido cabe destacar un hecho curioso derivado del tipo de
profesiones y tarea:*

Dolores musculares en
las extremidades inferiores

e Los hombres manejan cargas pesadas en mayor medida que las
mujeres (43 % versus 29 %).

e Las mujeres realizan mayores tareas de manipulacion de personas
(17 % versus 5 %).

Dolores musculares en hombros,
cuello y / o extremidades superiores

Dolor de espalda

Uno o mas trastornos
musculoesqueléticos

0% 20 % 40 % 60 % 80 %
[ Mujeres B Hombres

Exposicion a riesgos ergonémicos. Evolucién 2005-2015

-12 - 169Encuesta europea de condiciones de trabajo. Datos Espafia
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Analizando los TME

Buenas practicas: la importancia de un
buen diseiio.

En el mundo laboral actual, a veces nos olvidamos
lo importante que es analizar de forma global.
Muestra de ello es la buena practica que detallamos
a continuacion.

Una empresa del sector industrial detecté que tenia un
mayor numero de TME en mujeres que en hombres,
sobre todo en el segmento mufieca-mano.

Tras realizar varios analisis, encontraron el motivo de
las lesiones: el tamano de las herramientas de mano,
como alicates, llaves en cruz...

Esteesunclaroejemplodelaaplicaciéndelaergonomia
al disefio. En general, las manos de las mujeres suelen
tener unas dimensiones mas reducidas, su capacidad
de agarre es menor, y poseen entre un 50 y un 70 %
menos fuerza que los hombres.

El uso de una herramienta manual requiere fuerza.
Ademas de para sujetar, la fuerza de la mano se
necesita principalmente para el uso para el que ha

-13-

sido disefada (por ejemplo, al atornillar, apretar,
..). La fuerza efectiva (la que conseguimos usar)
estd relacionada con la fuerza aplicada y la distancia
requerida por cada herramienta (por ejemplo, longitud
llave, destornillador, ...). En este caso, analizando los
datos, descubrieron que las mujeres de la instalacién
debian usar dos manos, mientras que los hombres
usaban sélo una.

Hablando con las personas que realizaban las tareas,
descubrieron que las mujeres y los hombres de manos
pequeiias usaban las dos manos para poder hacer la
fuerza necesaria para que la herramienta funcionara,
lo que les conllevaba mayor esfuerzo y mayores
lesiones.

Recuerda que es fundamental un analisis
adecuado de los puestos de trabajo y de
las caracteristicas individuales.
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Analizando los TME

Analizando en detalle el esquema adjunto, observamos que las
diferencias fisiolégicas solo explican una pequena parte de los motivos
por los que los TME son mas frecuentes en mujeres, por lo que muchas

Existen multiples factores que influyen y que hacen que haya una mayor
prevalencia de TME entre las mujeres: factores sociales, cuestiones
organizativas o factores fisioldgicos y psicoldgicos de las personas, entre

otros. de las diferencias vienen por la organizacién de las tareas y roles
asignados:

Un primer analisis indica que podria estar relacionada con el hecho de tener

ocupaciones diferentes, ya que en determinados sectores es mucho mayor la e Disefio propio del entorno de trabajo.

presencia de un género respecto al otro. e Diferencia en tareas desarrolladas.
e (Cargas de trabajo.

Indicar adicionalmente que los TME también estan asociados a factores
psicosociales: altos niveles de ansiedad, problemas de suefio y fatiga
general de los trabajadores. Este punto hace que sean mas comunes
en aquellas personas que tienen algun sintoma relacionado con su
bienestar mental (ansiedad, estrés, ...).

Organizacion

Individual

Actitudes en la

. Compor- Mismo comportamiento, . . S
trabajos tareas cargas efectos A A . asistencia sanitaria
tamiento diferentes tratamientos. .
y entre autoridades
Mismo efecto Roles de género,
trabajos tareas cargas efectos psicolégico, diferentes tradiciones en
comportamientos. ocupaciones
Las mismas cargas .
. X gas, Perfil hormonal,
trabajos tareas cargas diferentes efectos

trabajos tareas

trabajos

Trabajos diferentes

fisiologicos

Misma tarea, diferentes
cargas

Mismo trabajo,
diferentes tareas

resistencia muscular

Disefio del lugar
de trabajo, fuerza
muscular.

Actitudes del
empleador, roles de
género inherentes

Mercado laboral
segregado

Fuente: Institut de recherche Robert-Sauvé en santé et en sécurité du travail (IRSST)

-14 -
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realizar

un analisis
pormenorizado adecuado de las tareas
a realizar y de las caracteristicas de las
personas que realizan las mismas.

Es indispensable
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Analizando los TME

2. Rotacidn de puestos, que contribuye a aliviar la

Buenas practicas asociadas a medidas de monotonia de los trabajos, asi como a mejorar la
gestion confianza del trabajador.
Existen multiples buenas practicas asociadas a Para realizar un estudio de rotacién adecuado,
medidas de gestién con objeto de reducir los TME. A se debe realizar previamente un estudio de
continuacién se detallan las fundamentales: movimientos, con objeto de ir intercambiando
tareas con altas exigencias fisicas hasta otras con
1. Pausas de trabajo previas a que llegue la fatiga del bajas exigencias.

trabajador. Este punto es fundamental en aquellos
casos que impliquen posturas estaticas durante
largos periodos de tiempo durante la jornada
laboral.

Estudios en fisiologia del trabajo demuestran que,
a mayor numero de pausas, mayor reduccion en
TME.

Recuerda hacer pausas periodicas.

Se ha demostrado que turnos de 45
minutos continuos trabajando por 5
minutos de descanso son los idoneos.

-15 -
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Sus caracteristicas

Hay multiples formas de manifestarse los TME, pero todas presentan unas

caracteristicas comunes:

Trabajos
repetitivos

Facilidad
prevencion

Muiltiples
causas

Manifestacion
gradual

Recuerda que un TME siempre se va a

deber a multiples causas.

Estan relacionados con trabajos repetitivos o continuados de un
elementodelcuerpo,sobrepasandose sucapacidad de recuperacién.

Se suelen manifestar de forma gradual. Son lesiones que aparecen
con el tiempo.

Muchas veces el proceso se puede iniciar de manera encubierta,
sin sintomas aparentes, que se manifiestan de forma repentina,
evolucionando a partir de ese momento de forma rdpida.

No obstante, lo mds comun es que se empiece con ligeras molestias
gue van empeorando gradualmente.

No suele existir una causa Unica, siendo normalmente
debidos a miultiples causas. Aunque el inicio de un trastorno
musculoesquelético estd relacionado con el uso excesivo de un
segmento corporal, la sobrecarga generalmente es multicausal.
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Trastornos musculoesqueléticos ¢Qué son?

Por otra parte, ya sea repeticidon, postura o esfuerzo, ningln riesgo
es determinante de por si para el desarrollo de un TME.

Por ejemplo, un esfuerzo muy exigente realizado en una postura
particularmente penosa puede ser suficiente para dar lugar a un
trastorno musculoesquelético, incluso si la tasa de repeticién es
muy baja.

Del mismo modo, una tarea menos exigente, realizada en una
postura mas o menos adecuada, puede causar daifos si se repite
miles de veces al dia.

4. Su aparicién gradual (al contrario de los accidentes) hace que su
prevencion sea mas facil.

Esta aparicién gradual facilita que las empresas puedan adoptar
medidas en su estado inicial, o incluso desarrollar politicas
adecuadas, para evitar su aparicién o disminuir el impacto de los
mismos.

-17 -

Sus caracteristicas

Molestias Musculoesqueléticas
VIl Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo. INSHT. 2011

Dolores mas frecuentes

50,3% !’«; 7-?'

-

d
*//. 34,4% Cuello
bt

32,0% 45% Espalda
Bajo Espalda 45,0%
Nalgas - Cadera 5,5%
Alto Espalda 27,1%
Cuello Espalda

32,6% Extremidades
Superiores

11,9% Extremidades

) 24,4% Ninguna
Inferiores

Molestia
Piernas 11,9%
Muslos 1,0%
Rodillas 7,5% o \
Pies y tobillos 6,1%

Fuente: CAEB / Fundacidn para la Prevencion de Riesgos Laborales

éSabias que los TME son la causa de
enfermedad profesional mas comun en la
Unidén Europea (EU-27)?
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Ideas fuerza

LosTME sonalteraciones que pueden afectaradistintas estructuras Analizando mi puesto

corporales, como son musculos, articulaciones, tendones.

Se presenta a continuacién un resumen con algunos de los
items administrados mds significativos del cuestionario
Tres de cada cinco trabajadores de la UE reportan dolencias original utilizado.

relacionadas con los TME. ) ) )
En los ultimos 3 meses, éhas tenido molestias en...?

Existe una mayor prevalencia de dolencias en mujeres que en Parte del cuerpo ‘ No ‘ Si
hombres, sobre todo en el apartado de manipulacion de personas. el

Hombro derecho

Los TME tienen tres caracteristicas principales: estan relacionados
con trabajos repetitivos o continuados; se manifiestan de forma
gradual; suelen tener causas multiples y una facil prevencién.

Hombro izquierdo

Espalda

Codo - Antebrazo derecho
Codo - Antebrazo izquierdo
Mano - Mufieca derecha

Mano - Mufieca izquierda

Si todas las respuestas a la pregunta anterior han sido NO,
terminar la encuesta.

éSabrias analizar tu puesto?

Una buena practica bésica es analizar el
estado de situacion del que partimos.
Prueba a cumplimentar el test adjunto
para ver que factores pueden influir en la
manipulacion de cargas.

-18 -
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Trastornos musculoesqueléticos ¢Qué son?

Ideas fuerza

Analizando mi puesto (cont.)

SENALA en el siguiente cuadro con una cruz los factores que
se presentan en tu trabajo.

Posturas forzadas

Movimientos repetidos
Manipulaciéon de cargas

Ritmo de trabajo elevado

Estrés

Insuficientes tiempos de reposo
Trabajo estatico

Trabajo dinamico

SENALA con un cruz en el siguiente cuadro los factores
procedentes de las exigencias de la tarea que se presentan en
tu puesto de trabajo.

Exigencias de la tarea

Atencidn sostenida sobre una o mas fuentes de
informacién

Informacién abundante, variada, compleja, que requiere
respuesta

Responsabilidad por la salud o la seguridad de otros
Jornada prolongada, turnos, trabajo nocturno
Contenidos multiples y complejos

Peligrosidad en las tareas

-19-

Analizando mi puesto (cont.)

SENALA con una cruz en el siguiente cuadro los factores
procedentes de las condiciones fisicas del entorno que te
parecen inadecuadas en tu puesto de trabajo

Exigencias de la tarea -

Iluminacion

Condiciones ambientales (calor, humedad, calidad de
aire,...)

Ruido
Olores
Orden

Limpieza

SENALA con una cruz en el siguiente cuadro los factores
sociales y organizativos que generan mds carga mental en tu
empresa.

Factores sociales y organizativos -

Tipo de organizacién (estructura de control y
comunicacion)

Ambiente en la organizacién (relaciones y aceptacion
personal,...)

Factores grupales (estructura y cohesion del grupo)
Jerarquia de mando
Conflictos (en el grupo, entre grupos, entre personas)

Contactos sociales (relaciéon con usuarios y clientes)
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Trastornos musculoesqueléticos ¢Qué son?

Afianzando el conocimiento

Para ayudarte a afianzar los conceptos indicados en los
apartados anteriores se incluye a continuacion un pequefio
cuestionario:

1. Los trastornos musculoesqueléticos (TME) (indica la falsa):
a. Sélo afectan a una parte de la anatomia
b. Pueden afectar a multiples partes asociadas con el movimiento
c. Las enfermedades profesionales abarcan a mas de 150 diagndsticos
del sistema locomotor

2. Aproximadamente ___ de cada 5 trabajadores de la UE reportan quejas
relacionadas con los TME: — P
a. 2 / Wng
b. 3 § =
c. 4

3. Laedad influye en los TME:
a. Verdadero

b. Falso -
¢. No hay estudios concluyentes /’,’
”
4. Existen diferencias significativas de género en los TME: T
a. No ”,
b. Si, debido a caracteristicas fisioldgicas distintas g -
c. Si, por multiples causas, entre la que destaca las diferentes de tareas .
que realizan
5. Los dolores mas frecuentes derivados de TME son en...: 'q-§o-pe-gq-ge-I
a. Extremidades superiores, como brazos y manos 1-2 Correctas. Por favor, revisa los conceptos de la guia

3-4 Correctas. Felicidades, has interiorizado todos los conceptos

b. Zona dorsal y espalda 5 Correctas. Tu podrias haber elaborado esta guia

c. Cuello

-20-
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Introduccion

Cuando hablamos de movimientos repetidos hacemos referencia a todas Las demandas fisicas mas habituales de los trabajadores encuestados en Espafia en la VI
.. . o T oy E ta Nacional de Condiciones de Trabajo (INSHT.2011) son:

aquellas actividades de tipo repetitivo que implican la realizacién de esfuerzos ncuesta Nacional de Condiciones de Trabajo ( ) son

o movimientos rdpidos de pequefios grupos musculares, generalmente de

las extremidades superiores, agravadas por el mantenimiento de posturas . .
L Repetir los mismos

forzadas y una falta de recuperacion muscular. movimientos de manos || 59%
y brazos
Adoptar posturas 0
dolorosas o fatigantes ﬂ R R ﬂ 36%
Estar de pie sin andar ﬂ ﬂ R 31%
Estar sentado sin 30%

L (o]

levantarse

Ejemplos de movimientos repetitivos los tenemos en oficinas, cajeros, Levantar o mover cargas 7%

pintores, peluqueros, personal limpieza... pesadas ‘ 0
Aplicar fuerzas 149%
importantes °

Fuente: CAEB / Fundacion para la Prevencion de Riesgos Laborales

¢Sabias que la mayor parte de los TME
por movimientos repetitivos (como
las tendinitis o el sindrome del tunel
carpiano) aparecen gradualmente,
tras largos periodos de exposicién a
unas condiciones de trabajo demasiado
exigentes?.
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Movimientos repetitivos

Son muchos los factores que influyen en los movimientos repetitivos:

Repetitividad

Trabajo Organizado Factores de riesgo m
agravadas por Periodos de
recuperacion
caracterizadas

por

pueden son secuencias de
Tareas Laborales ser
Tareas no repetitivas Acciones Técnicas

implican actividad de las
Extermidades
Superiores

¢ Repetitividad, entendido como tal el nUmero de veces que se repite
la tarea o accion de forma similar.

¢ Frecuencia de movimientos, o acciones en un tiempo determinado,
en la que influyen la repeticién y la velocidad de los movimientos,
junto con la duracién del trabajo repetitivo.

esta compuesto por

-23-

Factores que influyen

Fuerza requerida para hacer la accidn, incluyéndose el tiempo en que se
debe aplicar.

Posturas adoptadas y movimientos realizados, distinguiendo la zona/s
del cuerpo implicadas (mano, mufieca, codo, hombro, ...).

Periodo de recuperacion y pausas de descanso necesarios para
recuperarse de la tarea.

Adicionalmente a esos factores, existen otros que pueden influir, como
pueden ser la planificacién de la tarea, caracteristicas de la persona, tipo
de herramientas y medios auxiliares, humedad, frio, vibraciones...

Recuerda que se reduce el riesgo:

* Disminuyendo el nimero de
repeticiones y frecuencia.

* Ampliando el tiempo de recuperacion.

* Reduciendo la fuerza ejercida.
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Medidas preventivas asociadas

Las medidas preventivas asociadas a las tareas repetitivas emanan de tres
grandes ejes:

Organizativos
y psicosociales

Personales

Disefio

Un disefo organizativo adecuado del puesto de trabajo es fundamental a la
hora de reducir los TME derivados de los movimientos repetitivos.
Son factores clave:

* Disefio de puesto y mobiliario existente (altura del puesto de trabajo,
superficie...).

e Distancia de alcance (puesto, herramientas, cuidado que sean
ergondmicas...).

Organizativos y psicosociales

Otro factor importante es el organizativo en la tarea a desarrollar, el
cual influye de forma primordial sobre los movimientos repetitivos. Son
factores clave:

e Personas que realizan las tareas.

* Ciclos de la misma y ritmo de la linea.

e Pausas programadas durante la jornada, a ser posible cortas y
frecuentes.

e Los periodos de descanso.

* Larotacién de tareas.

e Alternancia tareas (repetitivas — no repetitivas).

* Monotoniay repetitividad de la tarea.

e Jerarquicas y relaciones grupales.
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Personales

Medidas preventivas asociadas

Analizando los factores se observan las siguientes posibles actuaciones:

El dltimo factor fundamental somos nosotros, como parte del proceso. Disefio y técnicas
Se debe tener en cuenta:

e Disefio inicial de puesto de trabajo.

e Caracteristicas individuales: sexo, edad. e Organizacion de puesto de trabajo.
* Ritmo autoimpuesto para finalizar tareas. * Software de procesos.
e Trasladar cualquier dificultad en la tarea o dolencias asociadas al * Medios técnicos adecuados.

Servicio de prevencion.

Organizativos y psicosociales

e Rotacidn de tareas y turnos.

e Pausas pautadas en jornada.

e Reduccién trabajos nocturnos.

e Facilitar participacion en diseiio de puestos y tareas.
e Flexibilidad horaria.

Personales
e Comunicacion efectiva.

e Fomentar actitud proactiva.
e Concienciacion.

Siempre que puedas, evita:

Realizar tareas en posicién incomoda.
Esfuerzos prolongados, sobre todo
aquellos que conlleven una fuerza
manual excesiva.

-25-
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Buenas practicas

Buenas practicas: la importancia de un
buen disefio.

Tienen como propdsito modificar el ambiente fisico
de trabajo, incorporando elementos, herramientas

0 equipos para reemplazar o disminuir el nivel de
trabajo fisico humano.

Como ejemplo, aquellos casos en que tenemos que
desarrollar tareas con herramientas manuales que
implican tareas repetitivas que implican torsidn, unida
a un esfuerzo continuado (por ejemplo, atornillar o
taladrar).

ANTES

-
- - -
- -

—.”’

En estos casos, las modificaciones que se realizan enlos
puestos de trabajo suelen conllevar la incorporacion
de herramientas mecdnicas que eviten el movimiento
repetitivo de torsion.

Como muestra, el ejemplo que afiadimos. En laimagen
anterior, al no estar la muneca recta, puede derivar
en TME. Con una modificacion del disefio, podemos
evitar dicha postura forzada con una adaptacién de
los equipos de trabajo.

DESPUES

=~
S~
-
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Movimientos repetitivos

5 Buenas practicas asociadas a medidas de
diseiio

Otro caso es aquel en el que el movimiento repetitivo
es aquellos en que el movimiento repetitivo se
ve agravado por el hecho de tener que realizar la
tarea con un desplazamiento, una torsién o una
lateralizacién afadida. Un ejemplo habitual se da
cuando el trabajador debe operar en dos zonas de
trabajo distintas.

Como muestra, una fabrica de laminado, donde el
trabajador debe desplazar unas chapas de una zona
a otra, para lo cual debe realizar un giro de tronco
(ver figura 1). Este supuesto tiene adicionalmente el
agravante de tener que realizar distintos movimientos
con los brazos (flexion — extensién), al no encontrase
las piezas en su radio de accién.

Medidas preventivas asociadas

En este caso debemos intentar reducir las exigencias
posturales, adaptando el puesto de trabajo con objeto
de minimizar dichos movimientos.

La solucién adoptada por la compaiia fue cambiar
el proceso de trabajo, con objeto de acercar todo el
proceso al trabajador.
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Ideas fuerza

Los factores que influyen en el desarrollo de movimientos
. repetitivos son repetitivad, frecuencia de movimientos, fuerza,
" posturas adoptadas y periodo de recuperacion.

, Los TME por movimientos repetitivos aparecen de forma gradual
- tras largos periodos de exposicion. sindrome del

Desfiladero
Toracico

Tendinitis:
Manguito
rotador

/V. Epiconditis
Epitrocieitis

. Las medidas que se pueden adoptar son de disefio, organizativas
© y psicosociales y personales.

Tendinitis y
tesotinivitis:
)”;, de Flexores

de Extensiones

\. Dedo en resorte

Bursitis

S.T.C
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Afianzando el conocimiento

De las siguientes imagenes indica aquellas que conlleven
movimientos repetitivos y la posible lesidn asociada:

‘sepezloy sednisod se| usous|eAald soARIredal SOJUSIWIAOW UISIXD UBIq IS G A + eanbid
‘seAlizadad seauey Jod oueidied [9uny ap SWOUPUIS ‘IS i A €' ‘T eanbi4

-29-
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é¢Como podemos
identificar los
sintomas?
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ofge Fraternidad ¢Como podemos identificar los sintomas?

A pesar de que los TME no tienen por qué ir siempre acompanados de
sintomas previos, lo habitual es que nuestro cuerpo trate de enviarnos
sefiales de que algo no estd yendo bien.

Esciertoque, conelgradode conocimiento que tenemosenlaactualidad,
parece estar muy bien identificado el punto de partida de este tipo de
alteraciones, relacionado con el uso excesivo de una determinada parte
de nuestro cuerpo, al que pueden contribuir diversos factores como la
repetitividad, la postura o el esfuerzo ejercido.

También son de sobra conocidas las consecuencias que pueden tener,
destacando principalmente las lesiones osteomusculares. Sin embargo,
lo que ocurre entre la causa y la consecuencia, no es tan evidente a la
hora de analizar el proceso por el que se genera un TME.

De ahi la importancia de saber identificar y actuar ante los sintomas
asociados a este tipo de lesiones, como pueden ser molestias, dolor,
fatiga, hinchazdn, rigidez o entumecimiento y hormigueo.

-31-

Empezando a analizar

Generalmente, para cuando el TME puede ser claramente diagnosticado,
ya se ha convertido en una patologia concreta que podria acarrear
consecuencias importantes. Antes de llegar a esta situacidn, nuestro cuerpo
nos habra indicado de una u otra manera que la zona del cuerpo afectada
esta sobrecargada. Si esas sefiales no desaparecen y van a mas, es un claro
indicador de que la lesidon esta préxima a manifestarse.

Fuente: Work-Related Musculoskeletal Disorders (WMSDs):
a better understanding for more effective prevention (1996).
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Empezando a analizar

Los diferentes tipos de TME presentan generalmente sintomas similares:

* Laregidn afectada suele causar molestia y dolor cuando se toca.

e Hay determinados movimientos y/o esfuerzos que también pueden
provocar dolor que, en los casos mas graves, esta presente incluso
estando en reposo.

¢ Ademas, también es habitual que exista inflamacién y/o entumecimiento
de la zona corporal.

AL COMIENZO WMSD

Malestar

asociado con ciertos
momentos en el
trabajo

desaparece
rapidamente
después del trabajo

Totalmente
recuperable

Fuente: Work-Related Musculoskeletal Disorders (WMSDs):
a better understanding for more effective prevention (1996).

Habitualmente, ante la aparicion de los primeros sintomas no solemos
mostrar excesiva preocupacion porque tendemos a asociarlo a la falta
de costumbre o a las propias exigencias fisicas de la tarea.

En muchas ocasiones, no es facil identificar cuando debemos empezar a
preocuparnos, ya que no todas las molestias conducen necesariamente
a una lesion. Ademads, pueden influir otros factores como la costumbre,

el entrenamiento o el umbral de dolor de cada persona, lo que dificulta

Es fundamental actuar ante los primeros
sintomas, o si perduran en el tiempo, para
evitar consecuencias mayores.

-32-

la identificacion de esos sintomas. A fin de cuentas, qué persona no
se ha dicho a si misma en alguna ocasién “seguro que se me pasa...” o
“en cuanto lleve un par de dias trabajando aqui, seguro que ya no noto
ningun dolor”.
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Empezando a analizar

Es importante intentar relacionar estos
primeros sintomas de molestias e
inflamacién con las tareas concretas que
estamos realizando.

No existe ninguna clave para saber el
momento exacto en que actuar, ya que
depende de cada organismo.

Por dicho motivo, somos nosotros mismos
los que debemos estar atentos a cualquier
variacion en nuesta salud.

El andlisis de qué hacemos, como lo
hacemos y qué efectos tiene sobre
nuestro organismo, con el momento
gue tenemos molestias o inflamacidn,
es un punto clave para analizar las
causas del trastorno.

Puede ocurrir que al inicio del proceso la incomodidad o la molestia
se limite a una regién articular en concreto, y que esté asociada a
determinados tipos de movimientos o esfuerzos. Lo mas habitual es que
en las primeras etapas, estas molestias sean simplemente un sintoma
de fatiga, que desaparece por completo y de forma rapida después de
realizar la tarea.

La no deteccion a tiempo de estos
primeros sintomas puede provocar
un agravamiento de los mismos
por sobreexposicién, lo que puede
conllevar acarreado que las molestias
y dolor estén presentes en los
momentos de reposo.

éSabias que tras aparecer estas primeras
molestias suele aparecer la inflamacidn
de la region afectada?

La hinchazén es un mecanismo natural de proteccién, cuya funcion
es enviar mas sangre a la zona afectada para acelerar el proceso de
curacion.

Recuerda. Ante cualquier sintoma, por
leve que sea, es conveniente que dejes
de realizar la tarea y lo notifiques a los
servicios médicos.

-33-
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Traspasando el limite

Cuando el TME es ya una realidad, el dolor aparece en practicamente
cualquier circunstancia: en ausencia de movimiento o esfuerzo, fuera del
trabajo... y puede necesitar varias semanas sin exposicion al riesgo antes de ,
desaparecer por completo.

Si bien normalmente el dolor afecta Unicamente al segmento corporal que ha ;
sido utilizado en exceso, en otras ocasiones se puede extender a otras partes
del cuerpo. Esto puede depender de factores como: B

e La exposicidén continuada. i
* Eltipo de TME que se esté desarrollando.
* La sobrecarga de otras zonas corporales para compensar la region

afectada.
Si la dolencia no se ataja a tiempo y se agrava, no hay garantias de que la
recuperacion sea total. La curacién parcial podria dejar secuelas, mas o
menos importantes, y que la zona afectada siga siendo vulnerable ante
el riesgo de lesion.
Recuerda que debes actuar antes los
primeros sintomas o cuando las molestias:
Imaginemos que nos duele un pie al * Sevuelve mésintensa o aparece dolor.
caminar.iQué haremos para poder * Se extiende a otra zona o amplia.
caminar? Lo mdas normal es apoyar menos e Estd asociada con un movimiento o
ese pie que el otro. Con el tiempo este posicién determinada.
hecho llevara asociada la sobrecarga del * Perdura en el tiempo.
otro segmento para compensar el dolor e Su proceso de recuperacion se
de dicho pie. ralentiza.

-34-
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Ideas fuerza

No es facil identificar los sintomas de un TME, por lo que es
fundamental actuar ante los primeros indicios o si vemos que una
dolencia perdura en el tiempo.

é¢Miramos como estas?
Cumplimenta este cuestionario de
molestias si quieres saber tu estado actual

Los factores personales influyen mucho en esta identificacion

(umbral de dolor, costumbre, entrenamiento...). Marca aquellos casos en que sientes algun dolor o molestia en musculos o

articulaciones relacionadas con el trabajo que realizas.

Un sintoma clave es la hinchazén de la zona afectada. Vi

A
menudo | menudo

A veces

- CUELLO
-~ HOMBRO 1ZDO.

- HOMBRO DCHO.

- BRAZO 1ZDO. 1
- BRAZO DCHO.

- CODO 1ZDO. 2 ‘/: 14
- CODO DCHO. . W

- ANTEBRAZO IZDO.

- ANTEBRAZO DCHO.
.- MUNECA IZDA. 1o
- MUNECA DCHA. 8 -
- MANO IZDA. 1

-~ MANO DCHA.
- ZONA DORSAL -- A -
- ZONA LUMBAR 17r18

- NALGAS / CADERAS
- MUSLO 1ZDO.
-Mustobcko. T T
- RODILLA IZDA.

- RODILLA DCHA. 21 22
- PIERNA IZDA.

- PIERNA DCHA.
- PIE / TOBILLO 1ZDO. 23 24
- PIE / TOBILLO DCHO.

Una vez se haya desencadenado el TME, el tipo y la evolucién de
la molestia y/o el dolor puede ser diferente en cada caso. Incluso
teniendo molestias o dolencias similares, el tratamiento podria
ser distinto.

W PN U A W N
w

B R R R e
A W N B O

PR R e R
O 00 N O U

Recuerda. Ante cualquier sintoma, por
leve que sea, es conveniente que dejes
de realizar la tarea y lo notifiques a los
servicios médicos.

N N NN
A W N P O
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é¢Cuales son los TME mas frecuentes?

Como ya hemos visto, existe una clasificacidon internacional que
actualmente cifra en 26 las enfermedades relacionadas con los TME de
origen laboral. El Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo
(INSST) ha identificado las mas frecuentes en Espafia segun la zona
corporal afectada.

TME mas frecuentes en extremidades superiores:
e Tendinitis del manguito de los rotadores.

e Epicondilitis.

e Epitrocleitis.

e Sindrome del tunel carpiano.

* Ganglidn.

TME mas frecuentes de la espalda:

e Sindrome cervical por tension.
* Lumbalgia.

TME mas frecuentes en extremidades inferiores:

e Bursitis prepatelar.

Introduccion

ﬁ
f J P/. Sindrome
B cervical por

Tendinitisdel @ _....-... . : . ©
manguito de .\ " K tension

los rotadores

Lumbalgia

. /. Epiconditis
| Epitrocleitis

del tanel
carpiano

}
I . . ‘
Sindrome .\ | . : //. Gangliéon

Bursitis .\
prepatelar
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¢ Cuales son los TME mas frecuentes? L A
Introduccion
A continuacion, se detallan los TME mas frecuentes. Nombre del TME
Para ello usaremos unas fichas descriptivas donde se indican: Breve descr,'pc'on s".‘to'.“as asociados,
del TME, asi como indicando como
] informacion de se produce y
e Tipo de TME. localizacion desarrolla el
*  Definicién. Imagen asociada al sintoma
e Zona afectada. TME . .
e Sintomas. Caus§s principales Acuorles
L asociadas al TME, preventivas a
¢ Cau_sas prlnC|paIe§. ) que permitan su desarrollar para
e Acciones preventivas asociadas. identificacion evitar su aparicion o

empeoramiento
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TME en las extremidades superiores

Tendinitis del manguito de los rotadores
Definicion Sintomas

Se corresponde con la inflamacion de e Dolor asociado fundamentalmente

una serie de tendones que rodean
la capsula articular de la articulacién
glenohumeral y que finalmente se

con el movimiento del brazo.
La sensacion de dolor en el
hombro suele aumentar con los

movimientos de elevacién del
brazo con o sin resistencia, con
los movimientos de rotacion
del hombro y en el manejo o
transporte de cargas.

insertan en el tubérculo mayor y menor
del humero.

Causas principales Acciones preventivas

e Sobrecarga de los tendones, en e Evitar tareas que requieran

: general, por movimientos frecuentes trabajar por encima del hombro.
. del hombro: rotacién medial, lateral y e  Evitar posturas de flexién o

L]

..

abduccion de los hombros durante
un periodo de tiempo significativo.
Implantar medidas ergonémicas

a nivel de disefio del puesto y de
organizacion de tareas.

sobre todo abduccién. También puede
ser producido por traumatismos en la
zona, artrosis de las articulaciones del
hombro y enfermedades reuméticas.
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TME en las extremidades superiores

Epicondilitis (codo de tenista)
Definicion

Se corresponde con la inflamacion de
los tendones de los musculos de la cara
externa del codo (musculos extensores
de dedos y mufieca, y supinadores del
antebrazo) con origen comun en el
epicondilo.

Causas principales

Sobrecarga de los tendones de los
musculos que se originan en el
epicéndilo. Esto es debido al esfuerzo
repetitivo en el movimiento de
pronacién-supinacién forzada.

-40 -

Sintomas

¢ Dolor asociado a los movimientos
forzados o repetidos. Puede
desaparecer en los momentos de
reposo, pero reaparece con el uso
repetido de la extremidad

¢ Inflamacidn e hipersensibilidad de
la region del epicondilo.

Acciones preventivas

e  Evitar posturas prolongadas de
extension de mufeca.

e  Evitar movimientos forzados de
pronacién-supinacién.

¢ Realizar calentamiento previo
y estiramientos de los grupos
musculares involucrados en la
tarea, antes y después del trabajo.
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é¢Cuales son los TME mas frecuentes?

Epitrocleitis (codo de golfista)
Definicion

Se corresponde con la inflamacién

de los tendones de los musculos del
primer plano del antebrazo ventral, con
origen comun en la epitrdclea.

Causas principales

Sobrecarga de los tendones de los
musculos que se originan en la
epitréclea. Esto es debido al esfuerzo
repetitivo en el movimiento de
supinacidn forzada.
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TME en las extremidades superiores

Sintomas

¢ Dolor asociado a los movimientos
repetitivos de supinacién. Puede
desaparecer en los momentos de
reposo, pero reaparece con el uso
repetido de la extremidad.

e Inflamacidn de la region de la
epitroclea.

Acciones preventivas

e  Evitar posturas prolongadas de
flexion de munieca.

e  Evitar movimientos forzados de
pronacién-supinacion.

¢ Realizar calentamiento previo
y estiramientos de los grupos
musculares involucrados en la
tarea, antes y después del trabajo.
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TME en las extremidades superiores

Sindrome del Tuinel Carpiano
Definicion

Es la compresidn del nervio mediano
a su paso por la mufieca a nivel del
interior del tunel del carpo. A través
de este canal pasan los tendones de
los musculos flexores superficiales y
profundos de los dedos y el nervio
mediano. La inflamacién de estos
tendones y sus respectivas vainas
sinoviales provoca un atrapamiento
del nervio mediano que produce
alteraciones motoras y sensitivas en la
mano.

Causas principales

La causa principal es una combinacion
de factores como el uso repetitivo

de los musculos flexores superficial

y profundo de los dedos, la
inflamacién de las vainas sinoviales,
los movimientos y posturas forzadas
de flexiéon y extensién de la mano y
los microtraumatismos (golpes) en la
palma de la mano.

También favorecen su aparicién
determinados tipos de enfermedades
como las reumaticas o las metabdlicas,
entre otras afecciones.
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Sintomas

Alteraciones de la sensibilidad en
la zona del nervio mediano (19, 22
y 3er dedo).

Pérdida de fuerza de los flexores
de los dedos e imposibilidad de
utilizar el agarre pulgar - indice y
pulgar - dedo medio.

Acciones preventivas

Evitar posturas prolongadas de
flexion y extensién de muiieca.
Disefiar o redisefiar puestos de
trabajo que faciliten la adopcién de
una postura neutral de la mufieca
durante la actividad laboral.
Disefiar o adquirir herramientas
que faciliten la adopcién de una
postura neutral de la mufieca
durante la actividad laboral.
Realizar calentamiento previo

y estiramientos de los grupos
musculares involucrados en la
tarea, antes y después del trabajo.
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TME en las extremidades superiores

Ganglion (Quiste sinovial)

Definicion Sintomas

Es una protusion o salida del liquido e Ensufase inicial no suele presentar
sinovial a través de zonas de menor sintomas claros, salvo pequefias
resistencia de la capsula articular de molestias ante ciertos tipos de

la mufieca (huesos del carpo) o de las movimiento de la mano.

vainas sinoviales de los tendones. Se e A medida que van creciendo el
asemeja a una especie de globo que dolor se va intensificando.

contiene liquido sinovial.

Causas principales Acciones preventivas

Se cree que se producen cuando el e  Evitar tareas que demanden
tejido que rodea una articulacién o un muchos movimientos de flexién y
tenddn, se sale fuera de su posicién extension de la mufieca.

natural. Aunque las principales causas e Serecomienda, ademas, el uso de
por las que se produce no se conocen vendajes de contencion.

en detalle, existe una clara relacién
entre su aparicion y las situaciones de
sobrecarga de la articulacién debidas a
movimientos repetitivos.

También un golpe o una contusion
podria provocar su apariciéon de forma
repentina.
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TME en la espalda

»

[

f

Sindrome cervical por tension
Definicion

Se corresponde con un cuadro

clinico doloroso producido por una
contractura muscular incontrolable

y persistente en la region cervical,
que afecta a un musculo o a un grupo
muscular.

Causas principales
Sobrecarga de trabajo unida al uso

repetitivo de los musculos del cuello
y la adopcidn de posturas forzadas

mantenidas durante largos periodos de

tiempo.
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Sintomas

e Enla primera etapa aparece dolor,
sensacion de fatiga musculary
limitaciones de la movilidad.

e Ala palpacion se produce o
incrementa el dolor.

e Aparicion de cefalea.

Acciones preventivas

e Evitar tareas que obliguen a
trabajar por encima del nivel de
los hombros para no forzar la
extensién del cuello.

e  Evitar posiciones de trabajo en las
que se mantiene la postura forzada
de flexién del cuello durante largos
periodos de tiempo.

e  Evitar flexion o abduccién de
los hombros durante un tiempo
significativo.

e Implementar medidas ergondmicas
a nivel de disefio del puesto,
organizacion de tareas y hdbitos de
trabajo.
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Lumbalgia
Definicion

Es una contractura dolorosa y
persistente de los musculos que se
encuentran en la parte baja de la
espalda (zona lumbar)

La diferencia entre lumbago agudo

y cronico reside en su duracion. Si

el dolor dura menos de 3 meses se
considera agudo; por el contrario, si
dura mas tiempo podria considerarse
crénico.

Causas principales

Sobrecargas continuadas de la
musculatura de la zona lumbar.
También puede aparecer en

personas que en su actividad laboral
permanecen largos periodos de tiempo
sentados en mala posicién o bien
mantienen posturas forzadas durante
largos periodos de tiempo.

Otra de las causas puede estar en

un traumatismo intenso, como un
accidente o un esfuerzo muscular
importante.

Los trastornos degenerativos de la
columna lumbar pueden ser otro factor
que favorezca su aparicion.
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TME en la espalda

Sintomas

e Dolor en la parte baja de la espalda
(region lumbar).

e Aumento del tono musculary
rigidez que limita los movimientos
del tronco.

e Ala palpacion se produce o
incrementa el dolor.

Acciones preventivas

e  Evitar posturas forzadas de la
zona lumbar durante periodos de
tiempo prolongados.

¢ Intentar cambiar de postura
periédicamente.

¢ Silatarea demanda manejo
manual de cargas, minimizar la
exigencia fisica en la medida de lo
posible.

¢ En puestos de trabajo de postura
sedente (sentada/o), mantener
posturas adecuadas y alternar con
postura de bipedestacion (de pie).

e Acondicionamientoy
entrenamiento muscular siempre
que sea posible.
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TME en miembros inferiores

Bursitis prepatelar
Definicion

Se corresponde con una inflamacion
de la cara anterior de la rodilla,
concretamente de la bursa prepatelar.
La bursa prepatelar es una bolsa

de liquido sinovial ubicada entre la
superficie cutanea, la cara ventral de la
patela o rétula y el ligamento patelar.

Causas principales

Roce excesivo o descarga de peso
directo sobre la rétula al permanecer
arrodillado durante largos periodos de
tiempo.

También puede ocurrir a los 8-10 dias
de haber recibido un golpe en el area,
generalmente después de una caida.
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Sintomas

e Dolor progresivo cuando hay
contacto en la zona de la bursa,
principalmente cuando se adopta
una postura de flexion forzada de
rodilla.

e Hinchazdén, aumento de la
temperatura y enrojecimiento de
la zona.

Acciones preventivas

e  Evitar posiciones de trabajo en
las que se mantienen las rodillas
en flexién y apoyadas sobre una
superficie dura por largos periodos
de tiempo.

¢ Silatarea demanda ese tipo
de postura, evitar la exposicién
prolongada, alternando entre
tareas que permitan adoptar otras
posturas y el movimiento articular.

e Emplear rodilleras de forma
adecuada: alternando el apoyo de
las rodillas e incluyendo pausas.
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Ideas fuerza

Existen 26 enfermedades relacionadas con los TME de origen Identifica tus riesgos

laboral. Cumplimenta este cuestionario para ver
los posibles riesgos.

Los TME mds frecuentes en extremidades superiores son

la tendinitis del manguito de los rotadores, epicondilitis, éEres capaz de relacionarlo con la posible

epitrocleitis, sindrome del tunel carpiano y ganglion. lesién?

Los TME mas frecuentes en espalda son sindrome cervical por
tensién y lumbalgia. Lista de chequeo relacionado con diferentes posturas:

¢éLa espalda se encuentra doblada o torcida mientras que se levanta una
carga pesada?

Los TME mas frecuentes en extremidades inferiores son 2 élas tareas de rutina se realizan de forma inclinada, con flexién hacia S| NO
bursitis prepatelar.

delante, de rodillas o en cluquillas?
¢Las tareas de rutina se realizan con las manos debajo de la cintura o por

= encima de los hombros? ol e

4 ¢El trabajo requiere posicion de pie durante la mayor parte de la jornada S| NO
* laboral?

5. | ¢lacarga muscular es estatica? S| NO

6 ¢Los empleados trabajan con los brazos o las manos en la misma posicion S| NO
* durante largos periodos de tiempo sin cambiar de posicion o descanso?

7.  éSetuerce la cintura para realizar la actividad? S| NO

8 ¢El trabajo requiere de posicién de sentado durante la mayor parte de la S| NO

jornada laboral?

Lista de chequeo relacionado con tension:

1.  ¢Se realizan varias tareas de manera simultanea? S| NO
2. ¢laactividad que se realiza se caracteriza por ser un trabajo mondétono? Sl NO
3.  ¢Existen movimientos repetitivos? Sl NO
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Ideas fuerza

Lista de chequeo relacionada con el puesto de trabajo:

1. ¢Elespacio de trabajo impide todo tipo de movimiento? SI NO
2. ¢laaltura de la superficie de trabajo es fija? Sl NO
3 ¢Habitualmente los trabajadores permanecen en la misma postura al S| NO

realizar su tarea?

4. ¢lassillas estan disefiadas sin reposapies? Sl NO

5. ¢lassillas estan disefiadas sin posibilidad de ajuste para realizar la tarea? SI NO

6 ¢Los materiales que se trasladan se encuentran alejados del puesto de S| NO
" trabajo?

Lista de chequeos relacionados con el trabajador: (CONTESTAR SOLO QUIENES TENGAN

PERSONAL A CARGO - DIRECTIVOS - ENCARGADOS - REPRESENTANTES SINDICALES)

1. ¢lostrabajadores se quejan de malestares en distintas partes del cuerpo? Sl NO

2. ¢laactividad que se realiza se caracteriza por ser un trabajo mondétono? SI NO



Fraternidad éCuadles son los TME mas frecuentes?

Afianzando el conocimiento

b [~ Delasfotos adjuntas indica qué tipo de lesion es y en qué actividades

— puede darse:

v

Lesion Actividad Lesidn Actividad

Lesion Actividad Lesion Actividad
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Los TME por puestos
de trabajo y sectores
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Los TME son consecuencia de una serie de factores:

Fisicos y
biomecanicos

Organizativos
y psicosociales

Personales

Fisicos y biomecanicos

Como se manipula la carga, la postura que usamos, el esfuerzo, la
repeticion, el estrés de contacto... son factores claves a la hora de
manipular una carga.

Adicionalmente, los riesgos de la tarea (vibraciones, ambiente térmico,
diseio de puesto...) también influyen en la aparicién de los TME.
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Introduccion

¢Sabias que las posturas forzadas son
posiciones no naturales del cuerpo que
se pueden producir por determinadas
posiciones de una parte de nuestro
cuerpo?

Cuando mas forzada sea la postura y mas
tiempo se mantenga, mayor es el riesgo
de lesion.

Organizativos y psicosociales

Las horas de trabajo, los descansos, los turnos... junto con otros factores
como ansiedad, suefio, estrés son piezas clave en la aparicion de los TME.

éSabias que los problemas psicosociales
pueden incrementar el riesgo de los TME
y al mismo tiempo padecer TME puede
empeorar los mismos?

Personales

Edad, género, altura, obesidad ... pueden convertirse en factores de riesgo si
no se gestionan de forma adecuada.



Los TME por puesto de trabajo y sector ofge Frafernidad

Introduccion
Cada trabajo es Unico y tiene sus peculiaridades. Molestias Musculoesqueléticas por sector de actividad
Las actividades que presentan mayores frecuencias que el promedio total

en dos o tres de los riesgos ergondmicos estudiados son Construccién,
Agricultura, Comercio y Hosteleria, y Salud. B >40% 30-39% W0 20-29% M 10-19%  <9%

Actividades econdmicas con mayor exposicion a riesgos ergonomicos

Agri- Industria Cons- Comercio Salud Otros Total

cultura truccién | hosteleria Servicios 23% 29,9% 28,1%
Movimientos
repetitivos
de manos o 79% 73% 85% 75% 65% 65% 69% 19,1% 15,6
brazos
Posiciones n “ n

e >

—_—

] 4 36,4%

M 11,2%

dolorosas o 79% 57% 69% 54% 67% 47% 54%
fatigantes

(\l

—

cargas pesadas

&

Llevar o mover 58% 44% 73% 49% 40% 25% 37% ' ' ' ' '
o & Ly &
- o |

Levantar ) i
11% AGRARIO INDUSTRIA CONSTRUCCION SERVICIOS

0 mover 1% 2% 1% 2% 59% 29%

personas
Fuente: CAEB / Fundacion para la Prevencion de Riesgos Laborales.

Base total de trabajadores: (N=3.364)
Nota: las celdas sombreadas indican diferencias estadisticamente significativas con el promedio total.
Categoria de respuesta: 1/4 parte del tiempo o mas.
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Administracién y servicios

Los trabajos de tipo administrativo son aquellos que se desarrollan en
oficinas, despachos o consultas, englobando todo tipo de actividades
administrativas y de oficinas, entre las que se incluyen las financieras,
de seguros, las agencias de viajes, las relacionadas con el alquiler, la
seguridad, la investigacidn y la educacion, asi como las propias de la
administracién publica y empleo.

¢Sabias que un 4 % de trabajadores
de este sector sufren anualmente un
accidente de tipo TME.

Si bien son actividades que no requieren gran esfuerzo fisico, si son
actividades donde se realizan, entre otros:

* Movimientos repetitivos (trabajos con ordenadores).

e Posturas estaticas mantenidas. “ ‘ " 18 %
* Manejo ocasional de cargas.

Espalda
Parte del
” e PR ) cuerpo
Demandas fisicas Administracion publica y educacion lesionada e

Repetir los mismos movimientos de manos o 48,1
brazos
Levantar o mover personas 6,4 Pie
Levantar o mover cargas pesadas 6,7 Extremidades
Estar sentado sin levantarse 36,0 Inferiores
Estar de pie sin andar 29,9 Extremidades
Aplicar fuerzas importantes 6,6 ® Cuello Superiores

® Otras
Adopatar posturas dolorosas o fatigantes 33,6 @® Mana

Pie
Fuente: VII Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo e INSHT @ Extremidades superiores

@ Extremidades inferiores
@ Espalda

Fuente: TMEPrev
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Administracion y servicios

Porcentaje de trabajadores del sector que padecen molestias por zonas anatémicas:

l
—1
Tendinitis en
manipulacién folios [l POr postura persona con
S inadecuada =& patologias
Sindrome
Lumbalgia de tdnel
Sindrome L por espacio carpiano
cervical . inadecuado ;| en trabajo _
> 409 por disefio
W > 40% ergonémico i_’ =\
30 - 39% inadecuado '_41') (({.4, — ‘
sala g sindrome .
M 20-29% 1 [ cervical : |
W 10-19% .
Tendinitis
9% o
manipulacion
de cajas y
s
= [u]l

Fuente: VIl Encuesta Nacional de
Condiciones de Trabajo e INSHT
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Buenas practicas en oficinas: Importancia
ejercicio

Trabajar en oficinas implica permanecer periodos
prolongados sin actividad fisica, lo cual implica efectos
negativos:

* El metabolismo se ralentiza hasta en un 90%
después de sélo dos horas de inactividad.

* Los musculos de la parte inferior del cuerpo estan
parados.

* El colesterol bueno cae un 20% después de dos
horas de inactividad.

Realizar ejercicios rutinarios ayuda a ralentizar la
aparicién de TME o minimizar sus consecuencias.

La mejora de las condiciones ergondmicas
no solo depende del disefio fisico vy
organizativo de los puestos de trabajo,
sino que el trabajador ha de ser una parte
activa de las acciones preventivas.
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Administracién y servicios

Estiramientos para
REALIZAR EN LA OFICINA

n B

—i” —

Gluteos Gluteos
y lumbar y abductores

Gluteos
y abductores

A Ve’

Gluteos
y abductores

(S 2
3

WG

1) \
&’
M X, & N
Bicepsy Oblicuos
antebrazo \
g—
- B
2 €
: L
=
~ - P ~d LS
Hombro Triceps Hombroy  Estiramiento
y espalda pecho global
superior

Fuente: mundoentrenamiento.com
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Administracion y servicios

Buenas practicas en oficinas: Micro eQueﬁas Pausas tog
ejercicios R Os log
@ o
& B
Si bien la realizacion de ejercicios es una de las p 'oo;
medidas mas efectivas, el dia a dia a veces no permite ° %
. [ Pl
realizarlos como queremos o nos pueden resultar 3 =
q QU
aburridos. & i
v 2
. . . - =
Una medida efectiva es realizar retos o actividades ‘é’)_ a
. . ope .z (%]
qgue impliqguen una gamificacion. Como muestra, la % g
. . . . N . N =
actividad de la imagen inferior nos incita a leer una % 3
frase en distintas posiciones lo que obliga a realizar un % é
beneficioso ejercicio asociado. “;‘5_ c
) 2
§e) o
) < -
Q& peg 3, m
S % ) <
o 2 % 2
ke o) % o
2 o c 9
S o]
Q < [ (7}
@ D = :
< N Q )
\ > - ?
<& i e o
> 3 3
©
3] < )
=} % o
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g . \\ 9,
Medidas de seguridad se ©© %
Adaptado de Universidad de Barcelona. /70/-8

-56-

(< )



https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
https://www.fraternidad.com/es-ES/previene

N

Muprespa

'/'/I Fraternidad

Los TME por puestos de trabajo y sectores

Buenas practicas personal limpieza

Una de las actividades con mayor posibilidad de
sufrir TME son las camareras de piso (denominadas
“Kellys”), agravados por los ritmos de trabajo:

Limpieza

Cristales y
mamparas

Abduccién
Extension
Flexion

Abduccion

Tronco

Flexion

Torsion

Administracién y servicios

Derivadas de dichas posibles lesiones, existen una serie
de buenas practicas a implantar a nivel organizativo:
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Realizar el trabajo en
parejas, mejorando
tanto las condiciones
ergondémicas como
psicosociales
(aislamiento,
retroalimentacion... ).

En caso de que no se
pueda ir por parejas,
redistribuir el trabajo
de forma que el “valet”
0 mozo de habitaciones
(persona encargada

de repartir el material apoye en aquellas tareas
con mayor esfuerzo (por ejemplo, dar vuelta a
colchones, mover bolsas ropa sucia...)).

Instruir en
procedimientos
especificos para hacer
camas (por ejemplo,
sistema rollito, sistema
de pinzas...).



https://www.youtube.com/embed/Qhv_gROwu3M?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/Qhv_gROwu3M?feature=oembed

Los TME por puestos de trabajo y sectores ofge Frafernidad

Administracion y servicios

* Uso de medios auxiliares
adecuados para acceso
a zonas altas (pequeiias
escaleras).

* Implantar sistemas
de trabajo por puntos
0 pesos (tras analizar
el tiempo que lleva
cada habitacidn, los
desplazamientos, los
descansos...), que permita un reparto mas
equitativo de las tareas y establecer una carga
maxima de trabajo.

Adicionalmente a las buenas practicas técnicas,
existen otras acciones que se pueden desarrollar a
nivel técnico:

Camas elevables para pasar
el plano de trabajo de 60
a 80 cm, disminuyendo las
flexiones tronco.

e Cambiar algunas
metodologias de
realizacion de trabajo
que conlleven un riesgo
ergondémico afiadido.
Por ejemplo, en vez de
usar fregonas (implican esfuerzos de torsién en
mufiecas), usar sistemas con mopa humedecida.

Camas con ruedas por lo )
menos en las dos patas r f
delanteras, que faciliten el i /

! q ,{‘%"’f
desplazamiento a la hora de P =

* No sobrecargar y realizar o y -
hacer la limpieza. O

un mantenimiento
adecuado (mediante un
programa de revisiones
periddicas) adecuado
de los carros de reparto
de ropa limpia y “amenities” con el fin de evitar
sobreesfuerzos debidos a su empuje.

Uso de cubos de facil
escurrido que eviten |la
realizacién de esfuerzos de
torsion.
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Administracién y servicios

Sustitucion de mopas,
bayetas y similares por palos
telescopicos que permitan
evitar movimientos

en posiciones poco
ergondmicas.

Sustitucion de aspiradoras
por escobas aspiradoras,
mas ligeras y faciles de usar.

Uso de medios auxiliares
adecuados como cestas de
productos o cinturones de
productos que permitan
tener los productos de
limpieza ordenados y
transportarlos de forma
adecuada, evitando asi la
sobrecarga de muifiecas.

Disposicion de retenedores
de puertas en todas las
habitaciones o, en caso

de no poder, uso de
retenedores méviles que no
obliguen a las limpiadoras a
agacharse.
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Administracion y servicios

Buenas practicas personal sanitario

Otro de los sectores con alta incidencia de TME es el
sector hospitalario.

Garg Owen?! identificé 12 tareas con mayor riesgo en
tareas con pacientes, de mayor a menor

1. Traslado paciente de bafio asilla.

2. Traspaso paciente de silla a bafio.

3. Traspaso paciente de silla a cama.

4. Traslado paciente de cama asilla.

5. Traslado paciente de bafiera a silla.

6. Traslado de paciente de telesilla a silla.

7. Sostener al paciente.

8. Moverlo hacia la cabecera de la cama.

9. Reubicarlo en la cama (p.e., de lado a lado).
10. Reubicarlo en lasilla.

11. Cambiar panales.

12. Hacer la cama con paciente.

13. Desvestir al paciente.

14. Atar soportes.

15. Alimentar al paciente.

16. Hacer la cama sin paciente.

1 Journal of Occupational Medicine, 32(10), 1009-1013
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Derivadas de dichas posibles actuaciones se pueden
llevar a cabo algunas buenas prdcticas para evitar
TME:

Uso de las camas elevables
de forma adecuada para
reducir los esfuerzos.

Uso de medios de elevacion
mecdnica para elevacion,
desplazamiento y colocacion
de pacientes.

Fuente: www.sci-geriatria.com

Uso de las ayudas técnicas para trasferencia de
pacientes o su movilizacién.

Fuente: Movernos



http://www.movernos.com
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Administracién y servicios

MOVILIZACION DE ENFERMOS

Adicionalmente, se pueden desarrollar acciones MEDIDAS DE PREVENCION DEL DOLOR DE ESPALDA

encaminadas a disminuir los esfuerzos y realizar una
manipulacion adecuada de los pacientes.

Espalda r ‘
. o2 . recta
Para eIIo, es necesario una formacion y conocimiento e

separados

- flexionadas

apropiados.

Contrapeso
del cuerpo

UtI|IZaCIOn
ir de apoyos
Carga cerca

P del cuerpo
= RESPETA LOS
PRINCIPIOS
DE MECANICA

Presas CORPORAL
consistentes I I bAY
SOLICITA AYUDA EN LOS MOMENTOS DIFICILES.
UTILIZA LOS MEDIOS MECANICOS DISPONIBLES.
ofr
\F/



https://www.youtube.com/embed/uC7yT_Jq8NM?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/uC7yT_Jq8NM?feature=oembed
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LA BUENA POSTURA EN LA OFICINA

Buenas practicas. Mesas elevables en
oficinas

La altura del
teclado debe

i
< ajustarse a
- la altura d
Muchas veces pensamos que el personal de oficina no L zamiclla a attura de
: i i : debe estar a los codos con
tiene riesgos. Esa creencia popular no es cierta, ya que la altura de los brazos
uno de los principales riesgos existentes en oficinas la vista. colgando.
viene derivado de las condiciones ergondmicas.
Existen distintos tipos de medidas para paliar dichos ==
riesgos, desde las organizativas (organizar pausas,
descansos...) hasta las personales (posturas correctas). La superficie de Las piernas
No obstante, a menudo nos olvidamos de un grupo trabajo debe ofrecer deben tener
esencial: las soluciones técnicas asociadas al disefio un espacio suficiente Sl (e 2L
. para todas las adecuado
correcto del puesto de trabajo, entre las que se herramientas. Las que debajo del
encuentran: sean usadas con poca teclado. Alli
Y . frecuencia deberian no se deben
[ ]
Disefio adecuado del puesto, con espacio T A almacenar

suficiente.

* Uso adecuado de medios técnicos.

e Adaptacion de puesto a la persona mediante
acciones especificas, como, por ejemplo, elevacién
de mesas. Como

muestra, te
dejamos un video
donde  puedes
ver una solucion
técnica con

otros lugares.

herramientas.

Lectura documentos Evitar mesas sin Mantener libre el
sin extraer. entrada para piernas. espacio de trabajo.

mesas elevables.

-62-



https://www.youtube.com/embed/cetTn7HmjS8?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/cetTn7HmjS8?feature=oembed

N

Muprespa

'/%'o Fraternidad Los TME por puestos de trabajo y sectores

En este sector se incluyen las actividades de agricultura y de industria
agroalimentaria, donde se desarrollan muchos trabajos y actividades
gue requieren un esfuerzo fisico importante (siembra, recoleccion, tala,
poda, ...) y adopcidn de posturas forzadas continuadas.

No podemos olvidar el tratamiento y procesado en instalaciones, con
multiples actividades que conllevan movimientos repetitivos de alta
frecuencia (seleccién de productos, envasado, empacado...).

Demandas fisicas Administracion publica y educacion
Repetir los mismos mov. de manos o de brazos 67,0
Adoptar posturas dolorosas o fatigantes 48,1
Levantar o mover cargas pesadas 33,6
Aplicar fuerzas importantes 28,7
Estar de pie sin andar 25,9
Estar sentado sin levantarse 11,4
Levantar o mover personas 1,1

Fuente: VII Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo e INSHT

Agricultura

é¢Sabias que un 5 % de trabajadores
de este sector sufre anualmente un
accidente de tipo TME, siendo la quinta
causa de accidentes en este sector?

2. O

Cuello l 5 % Mano

9%

Parte del
cuerpo
lesionada

‘“..‘ 46%

Espalda

Extremidades
Superiores

Extremidades
Inferiores

@ Cuello
@ Otras
@ Mano

Pie
@ Extremidades superiores
@ Extremidades inferiores
@ Espalda

Fuente: TMEPrev
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Agricultura

Porcentaje de trabajadores del sector que padecen molestias por zonas anatémicas.

Tendinitis Sindrome
en tareas cervical
labreo por postura

X l «®
- \
Lumbalgia

Plantando

inadecuada

por siembra /s < Ten_dinitis
: = en siembra
y recogida
. a0 ik es Sindrc_)mle Sindrome
- 399 plantas cervica tinellGimiano
-0 por postura por trabajo
[ 20-29% € inadecuada repetitivo

%3
M 10-19% ‘
:09%19/ \ \ !} ;

Lumbalg.ia Epicondititis
porrecogida & L < en tareas

recogida

Sindrome
cervical

inadecuada
93' Ina
1 »
b &
1\
y

Fuente: VIl Encuesta Nacional de Epicondititis Lumbalgia

- 2 Condiciones de Trabajo e INSHT .entarea_s( - == -por-
alimentacién manipulacion

cargas
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Agricultura

Uso de medios
mecanicos

que eviten
inclinaciones de
cuelloy tronco »

Buenas practicas. Innovando en el campo

Los trabajos en el campo conllevan un gran abanico
de TME debido al gran esfuerzo fisico que sumado
a la naturaleza repetitiva de muchas tareas y al
mantenimiento de posturas corporales durante largo
tiempo, supone un riesgo considerable de lesiones
por movimientos repetitivos.

Disponer de cuias
y rodilleras en
caso de tareas

de recoleccion

en cuclillas o de

Actualmente existen multiples soluciones técnicas rodillas P

gue permiten minimizar dichos efectos:
Sustituir las tijeras

de poda por tijeras
eléctricas »

Reducir posturas
forzadas y con
riesgo de caida
mediante el

uso de palos de
recoleccion y/o
escaleras »

Fuente: Agrario IBV

Reducir torsion
y flexiones de
tronco mediante
uso de capazos
recolectores de
fruta »
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Comercio

En este sector seincluyen las actividades de venta y reparacion (dependientes,
almacenistas, mecdnicos, etc.) que requieren de un esfuerzo fisicoimportante,
principalmente en las largas jornadas en postura de pie.

éSabias que un 4 % de trabajadores de este
sector sufre anualmente un accidente de
tipo TME y que es uno de los sectores con

La ejecucion de estos trabajos conlleva habitualmente el manejo manual de mayor ocupacion?

cargas (cajas, objetos, piezas, etc.), el uso de utensilios o herramientas y la

adopcion de posturas forzadas y/o mantenidas. M \ ///
¥V.. (2

‘ ‘ 9 %
(1) ~ *
i 4% — Pie
Parte del
Demandas fisicas ‘ Comercio y reparaciones Espalda cuerpo b )
Repetir los mismos mov. de manos o brazos 54,1 lesionada y 9%
Estar de pie sin andar 41,6 A
Adoptar posturas dolorosas y fatigantes 30,1 Extremidades
) \ Superiores
Estar sentado sin levantarse 24,7 |
[ 15 %
Levantar o mover cargas pesadas 22,6 I
Aplicar fuerzas importantes 14,6 13 % __f
Levantar o mover personas 1,0 Extremidades
@ Cuello Inferiores
@ Otras
Fuente: VII Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo e INSHT @ Mano
@ Pie
@ Extremidades superiores I
@ Extremidades inferiores
@ Espalda AR

Fuente: TMEPrev
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Bl >40%
[ 30-39%
[ 20-29%
M 10-19%
<9%

Fuente: VIl Encuesta Nacional de
Condiciones de Trabajo e INSHT

Comercio

Porcentaje de trabajadores del sector que padecen molestias por zonas anatémicas.

Epicondititis

Lumbalgia

(I Sindrome
radecuado P il carpiano L] =
R ) trabajo Tendinitis
repetitivo p - en
| manipulacion

: : de cajas
| | | ] |

Tendinitis
en
manipulacion
material

Sindrome
cervical
por postura
inadecuada
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Facilitar silla, con posibilidad
Buenas practicas. Muebles de caja de apoyo de los pies en el

reposapiés habilitado o en el
propio aro de la silla.

Uno de los puestos con mayor cantidad de esfuerzos

fisicos repetitivos es el de cajero/a, al que se une la

imposibilidad de cambiar de postura (trabajo de pie) y

el espacio reducido.

Las buenas prdcticas asociadas a este puesto de trabajo

van enfocadas a medidas técnicas y organizacionales. Dotar de elementos que

Como muestra, se indican las acciones realizadas por faciliten la llegada de los

una gran marca de alimentacion. alimentos a la cajera (cintas
moviles).

Disefio de puesto de manera Adicionalmente, pensando
que toda informacion . en el cliente, elementos que
necesaria quede frente de \ "Z::":mer permitan subir de forma facil
la trabajadora y reduzca las las cestas.

torsiones de tronco.

Visor

"ﬁ' > Huincha automatica

Fuente: Fraternidad-Muprespa - Memoria centros comerciales Carrefour
y El Mundo

Dotar de espacio suficiente
en la zona de trabajo de Ia
cajero/a.
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Los TME es uno de los grandes olvidados en el sector de la construccién,
donde se desarrollan un gran numero de actividades que pueden derivar
un TME.

Trabajos como encofrador, escayolista, ferrallista, pintor, fontanero...
gue requieren aparte de un esfuerzo fisico considerable, manejo de
cargas pesadas y voluminosas, asi como posturas forzadas continuadas.

Demandas fisicas Administracion publica y educacion

Repetir los mismos mov. de manos o brazos 67,3
Adoptar posturas dolorosas o fatigantes 48,7
Levantar o mover cargas pesadas 39,4
Aplicar fuerzas importantes 34,2
Estar de pie sin andar 31,1
Estar sentado sin levantarse 20,1
Levantar o mover personas 2,0

Fuente: VII Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo e INSHT

La mayoria de los trabajadores en el
sector de la construccién desarrollan TME
multiples.

Construccion
éSabias que en este sector es donde hay
una mayor incidencia de estas lesiones,
con un 6 % de trabajadores que sufre un
accidente anual de este tipo
" \ //
7 A% 4y ' )
Cuello Il 8 9, Mano
42 %
“ ‘ ') s Parte del 1% pe
Espalda Cl,‘erpo
lesionada
//}\
\\.
13 % l
|
Extremidades || Extremidades
Inferiores 18 % Superiores
@ Cuello
@ Ofras
® Mano
Pie

@ Extremidades superiores
@ Extremidades inferiores
@ Espalda

Fuente: TMEPrev

-69-



https://www.tmeprev.com/sectores-construccion.html

Los TME por puestos de trabajo y sectores ofge Frafernidad

Muprespa

Construccion

Carretillas  especiales que —
Buenas practicas. Soladores permitan llevar  cargas
(baldosas, morteros...) por
distintas zonas.
Uno de las actividades de construccién que conlleva un

gran numero de posturas forzadas es el de colocacidn
de suelos, con los consiguientes TME.
Medios auxiliares especiales
Entre las soluciones técnicas que se pueden adoptar: que permitan llevar las
mezclas.
Uso de utiles adaptados que
permitan el desplazamiento.
Plataformas especiales para
colocar baldosas a ras de
suelo.

Uso de rodilleras acolchadas.

Rotacién periddica de tareas,
alternando las distintas

posturas. Dispositivos que mejoren el
agarre de cubos.
ﬂ 2 Fuente: Lineaprevencion
‘ Si quieres obtener mas
D informacioén, no dudes de ERGO)L\Y
pulsar en la imagen.
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El sector industria engloba actividades relacionadas con la fabricacién y
transformacion de bienes y productos de distinta indole: alimentacidn,
automovil, maquinaria, textil...

Esta versatilidad hace que las tareas y actividades existentes sean muy
variadas, y con ello las tareas a realizar, desde manipulacién manual
de cargas (movimiento y giro piezas, carga/descarga material...) hasta
la exigencia de posturas forzadas (tareas de mantenimiento, trabajo en
lineas de produccidn, zonas de dificil acceso...).

Demandas fisicas Administracion publica y educacion
Repetir los mismos mov. de manos o brazos 67,5
Estar de pie sin andar 39,8
Adoptar posturas dolorosas o fatigantes 32,8
Levantar o mover cargas pesadas 22,8
Estar sentado sin levantarse 22,5
Aplicar fuerzas importantes 15,4
Levantar o mover personas 0,4

Fuente: VII Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo e INSHT

Industria

¢Sabias que un 6 % de trabajadores de
este sector sufre anualmente un accidente
de tipo TME, siendo el tercer sector con
mayor incidencia de este tipo?

).... &

éuello IIII / 12 ql\gano

i

‘\

Parte del
cuerpo
lesionada

//}‘
~ @R
| 16 %

Extremidades
Superiores

@

Espalda

=gl Pie

Extremidades
Inferiores

@ Cusllo
@ Otras
@ Mano

Pie
@ Extremidades superiores
@ Extremidades inferiores
@ Espalda

Fuente: TMEPrev

-71-



https://www.tmeprev.com/sectores-industria.html

N

Los TME por puestos de trabajo y sectores '/%0 Fraternidad

Muprespa

Industria

Porcentaje de trabajadores del sector que padecen molestias por zonas anatdmicas.

Sindrome
tanel carpiano
Epicondititis Sindrome trab_aj_o
W >40% cervical repetitivo |
por postura Tendinitis
[130-39% inadecuada ‘ en
_— manipulacion
M 20-29% material
M 10-19% \' Y

<9% | B I

;"—-_'V—J [

Lumbalgia ey o3

por espacio <S> Tendinitis

inadecuado en
manipulacion

de cajas A
=

Fuente: VIl Encuesta Nacional de
- = Condiciones de Trabajo e INSHT
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Industria

Modificacion
disefio puestos con
objeto de evitar las
posturas forzadas

Buenas practicas. Innovando en el campo

La industria es uno de los sectores donde existe un
amplio abanico de TME, debido a la gran cantidad
de puestos donde se desarrollan tareas con riesgo
ergondmico. Posturas inadecuadas y tareas repetitivas
combinadas con esfuerzo fisico hacen que aparezcan
muchas de estas patologias.

Disponibilidad
de elementos
auxiliares que
faciliten realizar
tareas a nivel

Te mostramos a continuacién posibles soluciones a horizontal P

adoptar para reducir dichas patologias:
Incorporacion de

medios técnicos
para minimizar el
estrés por contacto

Uso de plataformas
autorregulables
para reducir
esfuerzo fisico »

Implementacion
de sistemas

de volcado
automatico de
cajas »
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Ideas fuerza

Todos los sectores tiene posibilidad de sufrir TME.

Los sectores con mayor prevalencia son construccidén e
industria.

Se desarrollan  multiples  patologias que difieren
significativamente de un sector a otro.

La variedad de tareas, el desarrollo de tareas repetitivas o las
posturas forzadas son factores decisivos especificos para cada
sector.

Independientemente del sector, la mayor prevalencia se
produce en la zona lumbar, siendo superior en todos los casos
al 40 %.

Recuerda que uno de los factores
fundamentales que intervienen en el
desarrollo de TME es la organizacion del
trabajo y la rotacion de tareas.
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Afianzando el conocimiento

En las fotos adjuntas identifique el sector y los posibles TME
desarrollados.

Lesion Actividad Lesidn Actividad

Lesion Actividad Lesion Actividad
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Posturas incOomodas y
forzadas
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Introduccion
Las posturas forzadas hacen referencia a aquellas posiciones de trabajo Se dan normalmente en trabajos estaticos, que implican la contraccién del
gue provocan que una o varias regiones anatdmicas dejen de estar musculo y mantener esa postura durante un tiempo. Ejemplos cotidianos de

en su posicién natural para pasar a una posiciéon de hiperextension, posturas forzadas son trabajos:
hiperflexién y/o hiperrotacion articular.
e Con los brazos o manos por encima de los hombros (tareas en techos,
como pintar, recoger fruta, actividades de peluqueria, montaje de
Causas Principales de Riesgo de Accidente de los trabajadores encuestados en vehiculos, )
Espafia en la VIl Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo (INSHT.2011) son: * De rodillas (soladores, colocadores de tarimas, ...).
e Con la espalda girada o flexionada.
e Sentados, sin apoyar la espalda.
Posturas forzadas ﬂ 18% o De cuclillas (fontanero, mecénico coches, ...).
ﬂ e En postura neutra pero continuada, de pie o sentado (Botones,

Levantar o mover cargas recepcionista, oficinista, ...).

e e

16,6% T , .
pesadas 0 e Cuello o espalda inclinado mds de 302 grados (laboratorios, recoger en
el campo, ...).
Trabajar Rapido 11%
Cansancio o Fatiga 7,6%

= = >
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Factores de riesgo

Existe tres factores asociados a las posturas forzadas: Intensidad

Laintensidad con la que se realiza esta relacionada con la fuerza ejercida.
A mayor fuerza aplicada, mayor posibilidad de tener lesiones duraderas.

Tiempo
exposicion

Duracidén
El tiempo que lleve el desarrollo de la tarea es el tercer factor que

influye de forma decisiva. Cuanto mayor tiempo dure la tarea, mayor
posibilidad de que se desarrolle una lesién a largo plazo.

Intensidad

Tiempo exposicion

El tiempo de exposicién influye de forma significativa en los TME. Una
exposicién ocasional puede producir molestias, pero una exposicién
prolongada puede derivar en trastornos crénicos, los llamados trastornos
traumaticos acumulativos (TTA).
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Al igual que en el apartado anterior, las medidas preventivas se pueden
agrupar en tres categorias:

Diseino del puesto de trabajo y medidas técnicas

e Disefio inicial de puesto de trabajo

e Redisefio de puesto de trabajo con criterios ergondmicos
e Organizacién de puesto de trabajo

* Mecanizacién y automatizacién

* Medios técnicos adecuados.

Organizativos y psicosociales

e Rotacidn de tareas y turnos

e Pausas pautadas en jornada

e Reduccién trabajos nocturnos

e Facilitar participacion en diseio de puestos y tareas
e Flexibilidad horaria

e Formacién en TME

e Protocolos especificos en Vigilancia de la Salud

Personales

e Comunicacién efectiva

e Fomento de actitud proactiva

e Concienciacién

e Desarrollo de una postura corporal adecuada

e Desarrollo de ejercicios de estiramiento y calentamiento

Analiza tu riesgo

Medidas preventivas asociadas

Si quieres tener una idea aproximada del riesgo de TME al que
estas expuesto, cumplimenta el siguiente cuestionario.

PUNTUACION \

BRAZOS Y
HOMBROS

ANTEBRAZOS

MANOS Y
MURNECAS

CUELLO

1

Flexiéon
0-209

Flexion
90-100¢9
Extensién
90-60¢

Flexion 02
Extension 02

Flexion <= 109

2

Flexiéon
0-25¢9

Flexion >=
1009
Extensidn
60-0°

Flexion <= 152
Extensién
<=15¢2

Flexion 10-202
Flexién >= 202
pero con
reposacabezas

3

Flexién
45-902

Flexion >= 15¢
Extensién
>= 152

Flexiéon
>=20-25¢2

4

Flexion >= 909
en
extension
Flexion
externa
145¢
pronacion
supinacion
Flexion
externa
85-95¢
Extensidn
extrema
54-85¢

Flexidn >= 252
sin soporte
total del
tronco
Extension
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Factores de riesgo

PUNTUACION \ 1

TRONCO Sentado
manteniendo

la lordosis
lumbar. De pie
y recto.

PIERNAS Y Sentado con
CUELLOS las rodillas
90-135¢2
De pie con
reposanalgas

2

Flexién 0-202
Extension
0-209

Sentado con
las rodillas <=
902
con respaldo
regulable en
inclinacion
De pie, con
soporte
bilateral
uniforme <=
50% jornada

3

Flexion >=
20-602
Extension >=
209
con apoyo

De pie >= 50%
jornada sobre
solo 1 pierna
0 en postura
inestable En
cuclillas con
flexién de las
rodillas 30-602

4

Flexion >= 602
Extensidn
>=202y sin
apoyo Sentado
pero sin poder
mantener
la lordosis
lumbar

De rodillas
Sentado con
angulo de
rodillas <= 902
090-1352Y
sin respaldo
inclinable para
el tronco.

Una vez valoradas todas las extremidades, hay que sumar la
puntuacién total de cada columna, ofreciéndonos los siguientes

valores de riesgo.

INTENSIDAD INTENSIDAD

DEL RIESGO BAJA
PUNTUACION 6-11

INTENSIDAD

MEDIA
12-18

INTENSIDAD
ELEVADA

19-24

NO
TOLERABLE
>24
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Ideas fuerza Afianzando el conocimiento

Las posturas forzadas hacen referencia a aquellas posiciones
de trabajo que provocan que una o varias regiones anatémicas
dejen de estar en su posicion natural para pasar a una posicion
de hiperextension, hiperflexion y/o hiperrotacién articular.

De las siguientes imagenes indica aquellas que conlleven
posturas incomodas o forzadas.

Existen tres factores asociados a las posturas forzadas:
exposicion, intensidad y duracién.

Las medidas que se pueden adoptar son de disefio del puesto
de trabajo y medidas técnicas, organizativas y psicosociales y
personales.

El Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo dispone
de una aplicacién gratuita para el analisis de posturas forzadas
en base al método REBA.

El método REBA es una herramienta de analisis postural
gue permite valorar aquellas tareas que conllevan cambios
inesperados de postura, como consecuencia delamanipulacion
de cargas inestables o impredecibles.

Si quieres acceder a la aplicacion pulsa en el siguiente icono
- "SOSED SOM3ID Ud Jas e Jeba|| el.pod eT B “et B| A o€ B

o E—

Recuerda que dispones de otras

herramientas de calculo.
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Buenas practicas para evitar aparicion TME

En esta parte final mostramos un breve resumen de recomendaciones
de acciones a desarrollar para evitar la aparicién o agravamiento de los
TME.

FOCO DE ACTUACION BUENAS PRACTICAS

Disefio de puesto Un puesto de trabajo debe:

e Permitir al trabajador sentarse
en una posicion equilibrada.

e Asegurar que la espalda esta en
buena posicion (recta y estirada)
tanto en trabajo de pie como
sentado.

e Permitir al trabajador mover la
espalda libremente.

lluminacion:

e Proporcionar una iluminacion
general adecuada, y especifica
donde sea necesario.

e Evitar los deslumbramientos.

Controles:

e Son de facil acceso.

e Correctamente sefializados.
e Son facilmente usables.

e Noinducen al error.

-83-

Enfocadas a diseio de puesto

FOCO DE ACTUACION BUENAS PRACTICAS

Disefiar las tareas de modo que requieran
el movimiento de la espalda y fomenten
el cambio de postura frecuente:

Disefio de puesto

—_—

K | |

Evitar un rango de movimiento
excesivo (situar los materiales en el
plano de trabajo, posicionando las
tareas dentro de un rango de alcance
cercano y no manipulando cargas en
posicién sedente, si es posible).
Posicionar las tareas visuales
de modo que se mantenga el
alineamiento de cuello y espalda.
Disefiar las tareas en posicion
sedente fomentando una alternancia
de posiciones frecuente.

Almacenar los objetos pesados a
una altura aproximada de la cadera /
cintura.

Reducir las tareas que requieran
manipulacidon manual de cargas.
Colocar agarres en las cargas para su
mejor manipulacion.

Aplicar Visual Thinking: indicar el
peso manipulado con una cifra o
codigo de colores.
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Enfocadas al estrés de contacto

El estrés de contacto es la concentracidon de presiones en una pequeiia parte
del cuerpo debida al apoyo con algun elemento del entorno de trabajo. Si
la presion es excesiva y/o la superficie de apoyo es pequefia, se produce un
efecto negativo debido a que se dificulta el riego sanguineo en la zona, o0 a la
propiaaccién mecdnica sobre el miembro, que se muestra con enrojecimiento,

moratén, ...
FOCO DE ACTUACION BUENAS PRACTICAS
Estrés de contacto e Si es posible, colocar acolchado en

¥ las superficies de trabajo que puedan
causar estrés de contacto.

e Utilizar ropa y accesorios acolchados
cuando sea necesario (guantes,
rodilleras, coderas, ...).
e Utilizar herramientas ergondmicas,
con empufiaduras redondeadas,
blandas y acolchadas. (
e Acolchar o adaptar las empufiaduras q (
que tienen bordes duros o surcos
profundos.
e Asegurarse de que las empufiaduras

se extienden mds alld de la mano.

Si quieres obtener mas informacién, no
dudes de pulsar en la imagen

ayudarte. %PREVIENE



https://www.fraternidad.com/es-ES/previene
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Enfocadas a posturas forzadas

Como hemos visto en esta guia, una de las principales causas de TME
son las posturas forzadas. A continuacidn, te mostramos una serie de
buenas practicas enfocadas a evitar sus consecuencias.

FOCO DE ACTUACION BUENAS PRACTICAS

Flexion y torsion

Aseglrate de que la superficie de

FOCO DE ACTUACION BUENAS PRACTICAS

Alcances extremos

Utiliza elementos de extensidn,
escaleras adecuadas o}
plataformas de trabajo en altura.
Trata de moverte cerca del
equipo o del punto de trabajo
(por ejemplo, adapta las
dimensiones del puesto para
que los alcances sean lo mas
neutros posible).

Evita posturas que impliquen
alcances extremos o repetidos
para llevar a cabo el trabajo.

Siempre que sea posible, usa
medios de asiento (taburete o
similar).

Si no es posible, es preferible
arrodillarse, siempre y cuando
se utilice la  proteccidon
adecuada (rodilleras, cojines
ergondmicos).

Utilizar  herramientas  con
mangos extendidos.

-85 -

trabajo esta a la altura correcta para
la tarea.

Almacena los materiales y
herramientas de uso frecuente en
lugares de alcance cercano y lo mas
cercanos posible a la cintura/cadera.
Utiliza medios mecanicos para mover
elementos pesados.

No permanezcas de pie durante
periodos prolongados de tiempo
en superficies inclinadas, duras o
resbaladizas.

Utiliza alfombras antifatiga o
plantillas para el calzado para mejorar
el confort en posturas prolongadas
de pie.

Utiliza calzado apropiado. Utiliza
alternativas a la postura de pie, como
taburetes para trabajar de pie o
sentado, sillas activas, ...

Utiliza reposapiés para poder
descansar las piernas de manera
alternativa.
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Enfocadas a posturas forzadas

FOCO DE ACTUACION BUENAS PRACTICAS

Postura sedente e Utiliza una silla con apoyo lumbar
ajustable.

e Usa sillas ergondmicas (5 patas,
asiento regulable en altura e
inclinaciéon, que permita acercarse y
apoyar los reposabrazos en la mesa...).

e Dispén todos los elementos que
deban manejarse en el radio de accion
préximo.

e Debes sentarte en la parte de atras
del asiento, de modo que la espalda
esté apoyada. La distancia entre el
borde del asiento y el hueco popliteo
(parte posterior rodilla) debe ser de
2-3 dedos.

e Ajusta la silla a una altura cémoda
para llevar a cabo el trabajo.

e Utilizareposapiés silos pies no quedan
apoyados en el suelo al sentarse.

-86 -
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FOCO DE ACTUACION BUENAS PRACTICAS

Repeticion

fo

Siempre que sea posible, eliminar
la manipulacion manual de cargas,
combinando  operaciones 0
acortando distancias movimiento.
Automatizar o mecanizar las
manipulaciones con los medios
mecdanicos adecuados (polipastos,
manipuladores ingravidos...).

Si el material debe ser manipulado
manualmente, redisefiar el puesto
para reducir la tensién, utilizando:

o Peso de la carga mas
reducido.

o Mesas giratorias y/o
inclinables para reducir los
alcances.

o Superficies inclinables
para facilitar la carga por
gravedad.

o Mesas elevadoras o cintas
transportadoras inclinables.
para ajustar la carga a la
altura de la cintura.

o Reducir los giros,
tanto horizontales
como verticales, en

desplazamiento de cargas.
o Si no es posible, girar el

cuerpo completo, moviendo

los pies sin rotar el tronco.

-87-
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Repeticidn y vibraciones

FOCO DE ACTUACION BUENAS PRACTICAS

Vibraciones

Utilizar herramientas alternativas o
de baja vibracién, cuando sea posible.
Usa guantes antivibracién
ergondmicos, siempre que sea
posible.

Realizar un mantenimiento peridédico
y eficaz.

Sustituir o  reparar  aquellas
herramientas que trasmitan una
vibracién excesiva.

Utilizar empufiaduras con proteccion
gue amortigle las vibraciones.

Si es necesario trabajar sobre una
superficie con vibraciones (de pie o
de rodillas), utilizar alfombras con
propiedades antivibracién o una
plataforma de trabajo.
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Introduccion

Uno de los factores para disminuir el riesgo de padecer TME es CALENTAMIENTO ESTIRAMIENTO

rrollar un estil Vi I le. . .
desarrollar un estilo de vida saludable Antes de la jornada laboral. Antes de empezar a trabajar, durante

(o)
8 la jornada en momentos de pausas
Desde el punto de vista postural, es muy importante realizar las z activas, y al finalizar la misma.
actividades cotidianas, tanto dentro como fuera del trabajo, siguiendo =
o e . . -J
una buena higiene postural: mantener una postura erguida para prevenir
el dolor de espalda, manipular las cargas de una manera segura y tratar Ml 5 minutos aproximadamente. Entre 5y 10 minutos.
de minimizar los movimientos repetitivos. =
2
S
Ademas, los ejercicios de fortalecimiento y estiramiento ayudan a =
mantener huesos, musculos y ligamentos fuertes, favoreciendo la B ' o
prevencion de lesiones. Los eJeruc[o:s deben §?r muy ligeros, El estlr'amlento ha de ser suave y
con una minima tensién de las progresivo.

articulaciones.
Hay que sostener el estiramiento de 10
No hay que realizar movimientos a 15 segundos.
bruscos ni rapidos.
No hay que realizar movimientos
Cada ejercicio ha de repetirse entre 5y | bruscos ni rapidos.
10 veces.
Cada ejercicio ha de repetirse entre 2 y
3 veces.
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Estiramiento y calentamiento cabeza, cuello y espalda

Cabeza y cuello:

Sentado en una silla, flexiona el cuerpo hacia adelante
y echa la cabeza hacia abajo. Mantener 5 segundos.

Mover lentamente en periodos de 2 segundos:

Zona lumbar: colocarse recto y echar ligeramente la
espalda hacia atras. Mantener 15 segundos.

Abrir ligeramente las piernas, colocar las manos en la
cintura y realizar los siguientes movimientos con la
espalda.

Elevaciones de hombro: sube y baja los hombros con
los brazos estirados y relajados. También puedes hacer
rotaciones de hombros, primero hacia adelante y después
hacia atras.

> Girar hacia la derechay la izquierda.

Espalda: Inclinar la espalda hacia la derecha y la izquierda.

Parte alta espalda (deltoides): entrelaza las manos, con la

palma de la mano hacia delante, y estira los brazos en la Q’ﬁ
misma direccion e 10 segundos. o h o

( Mover la espalda hacia delante y hacia atras.
ICon Iaslmanods detlras de. la nuca y con la espalda recta, Se recomienda al comienzo de la jornada
evanta los codos alternativamente. y 4 repeticiones cada 90 minutos.
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Estiramiento y calentamiento de extremidades

Brazos y piernas:

‘»
A )

Estiramiento de brazos: cruzar ambos brazos

por detras de la cabeza e inclinar lateralmente.
Mover los brazos y las piernas en direcciones opuestas Mantener 15 segundos por lado.
A asegurando que el talén contacta con el suelo. 2- 3 minutos. B J4 L
)
\ ‘-)-

Estiramientos de los dedos: separar, estirar y
relajar los dedos durante 10 segundos. Al final,
cerrar el puiio con fuerza.

Brazos y manos:

ate— az— e

Flexidn y extension de muiecas: estira el brazoyy,
ik N con la palma de la mano hacia abajo, flexiona la
o mufeca durante 10 segundos). Después, con la

palma de la mano hacia arriba desplaza los dedos
N hacia abajo.

Mover los brazos en circulos, como si se nadara.

Abrir los brazos hacia los lados y luego cerrarlos en un abrazo. ? Estiramiento de muiieca y antebrazo: procura
- U

aguantar la posicién durante 10 segundos en

. . cada ejercicio.
Estirar los brazos hacia delante y luego doblarlos llevando las manos )

hacia los hombros.

Con los brazos estirados, mover las palmas de las manos hacia arriba y Se recomienda al comienzo de la jornada
hacia abajo. y 4 repeticiones cada 90 minutos.
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Buenas practicas en habitos saludables

Buenas practicas: jHaz que disfruten!
Buenas practicas. La importancia del
calentamiento Otra forma de hacer que la gente cambie sus rutinas
y que realice ejercicio en el dia a dia es poner retos:
Una medida preventiva bdsica para reducir los TME es

el calentamiento previo. e Indica un recorrido por la oficina para que la gente
realice en su dia a dia, de forma que fomente el

Dichas dinamicas se pueden realizar de forma rutinaria ejercicio fisico.

o de forma lddica, Como muestra mira los dos videos * Incluye iniciativas solidarias asociadas a hacer

gue te adjuntamos: ejercicio como puede ser 10.000 pasos o

Kildmetros por sonrisas.

* Habilita una zona de la oficina para poder realizar
ejercicio o instala elementos para que se pueda
realizar actividad fisica, por ejemplo, mientras se
habla por teléfono.

e Instaura habitos saludables como, por ejemplo,
“Dia sin ascensor”.

e Anade retos a las rutinas diarias o realiza una
gymkhana dentro de la oficina, con distintos
ejercicios en diferentes puntos.

* Realiza pausas
activas de todas las
personas de una
zona en momentos

L. , . ., determinados  del
Si quieres obtener mas informacion, no dia

dudes de pulsar en la

imagen. %[’R‘:V”‘N[“
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ntroducin o trstorns mescubesqektes de g borl

Healthy workers, X
thriving

companies —

a practical guide

to wellbeing -
atwork

Work-related musculoskeletal
disorders: prevalence, costs and
demographics in the EU

occupational
health and
safety

Titulo: Introduccidn a los trastornos musculoesqueléticos (2007)
Autor: Agencia Europea para la Seguridad y Salud en el Trabajo
Enlace

Titulo: Healthy workers, thriving companies — a practical guide to
wellbeing at work. Tackling psychosocial risks and musculoskeletal

disorders in small businesses (2018)

Autor: Agencia Europea para la Seguridad y Salud en el Trabajo

Titulo: Work-related musculoskeletal disorders: prevalence, cost
and demographics in the EU (2019)
Autor: Agencia Europea para la Seguridad y Salud en el Trabajo

Enlace

Titulo: Making women visible in occupational health and safety
(2009)

Autor: Agencia Europea para la Seguridad y Salud en el Trabajo

Titulo: Sixth European Working Conditions Survey (2015)
Autor: Eurofound

Enlace

‘!u‘/‘

Encuesta Nacional de
|
- 4‘

3 ’,«r

Condiciones de Trabajo
6° EWCS - Esparia

=

e

Work-Related Musculoskeletal Disorde
(WMSDs)

A BETTER UNDERSTANDING
FOR MORE EFFECTIVE PREVENTIC

Muscloskeltal disoders and
psychosocial factrs at work
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Titulo: Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo. 2015 62
EWCS. Espafia (2017)

Autor: Eurofound
Enlace

Titulo: Fifth European Working Conditions survey (2010)
Autor: Eurofund

Enlace

Titulo: Labour Force Survey ad hoc module ‘Accidents at work and
other work-related health problems’ (2013)

Autor: Eurostat

Titulo: Work-Related Musculoskeletal Disorders (WMSDs): a better
understanding for more effective prevention (1996)

Autor: Institut de recherche Robert-Sauvé en santé et en sécurité
du travail (IRSST)

Titulo: ‘Musculoskeletal disorders and psychosocial factors at
work’, European Trade Union Institute, report 142 (2018)

Autor: Roquelaure, Y.


https://osha.europa.eu/es/publications/factsheet-71-introduction-work-related-musculoskeletal-disorders/view
https://www.insst.es/-/encuesta-nacional-de-condiciones-de-trabajo-2015-6-ewcs-espa-1
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveys/fifth-european-working-conditions-survey-2010
https://osha.europa.eu/es/publications/msds-facts-and-figures-overview-prevalence-costs-and-demographics-msds-europe/view 
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveys/sixth-european-working-conditions-survey-2015
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Physical work, gender,
and health in working life

Titulo: Physical work, gender, and health in working life: state of
knowledge report (2013)

Autor: Swedish work environment authority
Titulo: Physical work, gender, and health in working life: state of
knowledge report (2013)

Autor: Swedish work environment authority

Titulo: International Classification of Diseases
Autor: World Health Organization (WHO)

Enlace

Titulo: Understanding the risks of musculoskeleta injury (MSI). An
educational guide for workers on spreins, strains, and other MSls
(2008)

Autor: WorkSafeBC

Titulo: Preventing Musculoskeletal Injury (MSI). A Guide for
Employers and Joint Committees (2009)

Autor: WorkSafeBC

Titulo: Ergonomic checkpoints: practical and easy-to-implement-
solutions for improving safety, health and working conditions
(2010)

Autor: International Labour Office an International Ergonomics
Association
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AULA DE PREVENCION

RINCON DE LA SALUD

PREVIENE

La educacion es el arma mds poderosa para cambiar
el mundo, éporqué no tu empresa? Ponemos a tu
alcance nuevos canales de sensibilizacidn con nuestra

plataforma online.

En nuestro portal web ‘El rincon de la Salud’ encontraras,
de forma totalmente gratuita, los recursos necesarios
para fomentar entornos laborales saludables en tu
empresa, con noticias de actualidad, publicaciones e
infografias.

Lugar de encuentro. Nuestro portal web dedicado a la
prevencién de riesgos laborales y desarrollo de cultura
de la salud donde podras encontrar material divulgativo
con contenido actualizado, ameno y especializado.
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