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Hoy en dia los trastornos musculo-esqueléticos se encuentran entre las lesiones mas
frecuentes que sufren los trabajadores.

1. PRINCIPALES RIESGOS ERGONOMICOS

Los principales riesgos ergondmicos son consecuencia de:

1. La adopcion de posturas forzadas.

2. Larealizacion de movimientos repetitivos.
3. La manipulacién manual de cargas.

4. La aplicacion de fuerzas.

éQue son los Riesgos ergondmicos?

La ergonomia estudia la relacion entre el entorno de trabajo (lugar de trabajo), y quienes
realizan el trabajo (los trabajadores).

Su objetivo es adaptar el trabajo a las capacidades y posibilidades del trabajador y evitar asi
la existencia de los riesgos ergonémicos especificos.

1. Posturas forzadas: posiciones que adopta un trabajador cuando realiza lastareasdel
puesto, donde una o varias regiones anatémicas dejan de estar en posicion natural
para pasar a una posicion que genera hipertensiones, hiper flexiones y/o hiper
rotaciones en distintas partes de su cuerpo.

En el caso de las posturas forzadas los factores de riesgo son los que se muestrana
continuacion:
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° La frecuencia de movimientos.

° La duracidén de la postura.

° Posturas de tronco.

. Posturas de cuello.

. Posturas de la extremidad superior.
. Posturas de la extremidad inferior.

2. Movimientos repetitivos: Se considera trabajo repetitivo a cualquier movimiento
que se repite en ciclos inferiores a 30 segundos o cuando mas del 50% del ciclo se
emplea para efectuar el mismo movimiento. Ademas, cuando una tarea repetitiva
se realiza durante el menos 2horas durante la jornada es necesario evaluar su nivel
de riesgo (criterios de identificacion INSHT).

Los factores de riesgo son los siguientes:
. La frecuencia de movimientos.
. El uso de fuerza.
° La adopcidn de posturas y movimientos forzados.
° Los tiempos de recuperacion insuficiente.
. La duracion del trabajo repetitivo.

3. Se considera manipulacion manual de cargas al:
a. Levantamiento de cargas superiores a 3kg, sin desplazamiento.
b. Transporte de cargas superiores a 3kg y con un desplazamiento mayor a 1m
(caminando).
c. Empuje y arrastre de cargas cuando se utiliza el movimiento de todo el cuerpo

de pie y/o caminando.

Los factores de riesgo dependen de si se realiza levantamiento de cargas, transporte, o
empuje y arrastre. A continuacién, se muestran los factores de riesgo que afectan a cada

uno:

Levantamiento
° Peso a levantar.
° Frecuencia de levantamientos.
. Agarre de la carga.
° Asimetria o torsion Del tronco.
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. Distancia de la carga al cuerpo.

° Desplazamiento vertical de la carga.

° Duracion de la tarea.

Transporte

° Peso de la carga.

° Distancia.

° Frecuencia.

. Masa acumulada transportada.

Empuje y arrastre

° Fuerza.

e [ El objetoy sus caracteristicas.
. Altura de agarre.

° Distancia de recorrido.

° Frecuencia y duracion.

° Postura.

4. Aplicaciéon de fuerza.
Existe aplicacion de fuerzas si durante la jornada de trabajo hay presencia de tareas que
requieren: El uso de mandos en los que hay que empujar o tirar de ellos, manipularlos hacia
arriba, abajo, hacia dentro o fuera, y/o, el uso de pedales o mandos que se deben accionar
con la extremidad inferior y/o en postura sentado; y/o, empujar o arrastrar algln objeto sin

ruedas, ni guias o rodillos en postura de pie.

Los factores de riesgo son los que se muestran a continuacion:

° Frecuencia.

° Postura.
° Duracion.
° Fuerza.

e [ Velocidad del movimiento.
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2. Lesiones mas frecuentes derivadas de riesgos ergondomicos

La adopcidon de posturas forzadas, la realizacidon de trabajos repetitivos, la inadecuada
manipulaciéon manual de cargasy la incorrecta aplicaciéon de fuerzas durante las tareas
laborales, pueden dar lugar a trastornos musculo-esqueléticos, es decir lesiones de tipo
inflamatorio o degenerativo de musculos, tendones, nervios, articulaciones, ligamentos,
etc. principalmente en el cuello, espalda, hombros, codos, mufiecas, manos, dedos y
piernas.

Estas lesiones aparecen de forma lenta y paulatina, y en un principio parecen inofensivas.
Primero aparece dolor y cansancio durante las horas de trabajo, pero estos sintomas
desaparecen fuera del mismo. Segun se van agravando dichas lesiones, el dolor y el
cansancio no desaparecen ni en las horas de descanso.

Las lesiones mas frecuentes que se pueden producir en los trabajadores debido a los
sobreesfuerzos, son las siguientes:

Tendinitis.

Es una inflamacion de un tendén debida, entre otras causas, a que esta repetidamente en
tensién, doblado, en contacto con una superficie dura o sometida a vibraciones.

Zona afectada por la tendinitis rotuliana

Teno sinovitis.

Produccién excesiva de liquido sinovial, hinchandose y produciendo dolor. Se originan por
flexiones y/o extensiones extremas de la mufieca.
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Los tendones se irritan produciendo dolor a lo largo del brazo. Se debe a la realizacién de

Dolor a nivel de la estiloides radial y Is tabaquera anatémica

Epicondilitis.

movimientos de extension forzados de mufeca.

/

Losers? Grerwe of The exlensir
opiindyle Trodon s beads 10 pan hee

Sindrome del Tanel Carpiano.

Se origina por la compresion del nervio de la muiieca, y por tanto la reduccién del tunel. Los
sintomas son dolor, entumecimiento, y adormecimiento en la mano.

A
\
\ El nervio mediano sufre
" compresién a nivel de la
"».  muneca, lo que ocasiona
_entumecimiento o dolor
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Sindrome Cervical por Tension.

Se origina por tensiones repetidas en la zona del cuello. Aparece al realizar trabajos por
encima del nivel de la cabeza, o cuando el cuello se mantiene en flexion.

Dedo en Gatillo.

Se origina por flexion repetida del dedo, o por mantener doblada la falange distal del dedo
mientras permanecen rectas las falanges proxi- males.

¥
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Bursitis.

Inflamacién o irritacion de una “bursa”, (pequeiias bolsas situadas entre el hueso, los
musculos, la piel, etc.) debido a la realizacidon de movimientos repetitivos.

BURSITIS

DRA. ZOILA DE JESUS

Hernia.

Desplazamiento o salida total o parcial de una viscera u otra parte blanda fuera de su
cavidad natural, normalmente se producen por el levantamiento de objetos pesados.

Hernia de Disco
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Lumbalgia.

La lumbalgia es una contractura dolorosa y persistente de los musculos que se encuentran
en la parte baja de la espalda, especificamente en la zona lumbar, debido a sobrecargas.

Nervio
ciatico

El dolor de ciatico se irradia desde
los gluteos bajando por la piema y
puede viajar incluso hasta los pies
vy los dedos de los pies

3. COMO PREVENIRLOS.
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S STEp—— r Mantén la cabeza

Adopta una T
o . levantada y el
postura erguida.
Echa los hombros

cuello recto.
ligeramente hacia atras.

Contrae ligeramente
Apoya los gluteos los abdominales.

y la espalda en e
respaldo de la silla.

Posa la planta de
los pies en el suelo.
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