ESFUERZO FiSICO Y POSTURAL

El esfuerzo fisico es parte esencial de toda actividad laboral. No sélo es
un componente de los trabajos «pesados» (minerfa, construccion, side-
rurgia), sino que es un elemento de fatiga importante, aunque menos evi-
dente, en otros trabajos como mecanografia, enfermerfa, montaje de
pequefias piezas, confeccion textil, etc. Incluso el mantenimiento de una
misma postura (de pie o sentado) durante 8 horas puede ser causa de
lesiones corporales.

Estas lesiones, especialmente las que afectan al sistema mdsculo-
esquelético, son uno de los problemas de salud laboral mas extendidos.
En Espafia, los accidentes de trabajo por sobreesfuerzos constituyen méas
del 40% del total de notificados, proporcién que se mantiene constante
en el tiempo estos Gltimos afios. En 2003, el 80% de las enfermedades
profesionales notificadas fueron debidas a procesos misculo-esque-
léticos y en la Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo realizada en
2005, un 76,8% de las personas entrevistadas manifestaron sentir
alguna molestia misculo-esquelética achacada a posturas y esfuerzos
derivados del trabajo. Sin embargo, dificilmente se reconoce la relacion
de este tipo de trastornos con el trabajo.

La realizacién de movimientos rapidos de forma repetida, aun cuando no
supongan un gran esfuerzo fisico (por ejemplo, empaquetado, mecano-
grafia), el mantenimiento de una postura que suponga una contraccion
muscular continua de una parte del cuerpo (por ejemplo, mobiliario o
herramientas inadecuadas), o la realizacion de esfuerzos mas o menos
bruscos con un determinado grupo muscular (por ejemplo, amasar) y la
manipulacién manual de cargas, pueden generar alteraciones por sobre-
carga en las distintas estructuras del sistema osteomuscular al nivel de
los hombros, la nuca o los miembros superiores.
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¢A qué nos referimos cuando hablamos de lesiones
musculo-esqueléticas?

En realidad se trata de un conjunto de alteraciones sobre cuya denomi-
nacion nisiquiera los cientificos se ponen de acuerdo. Abarcan un amplio
abanico de signos y sintomas que pueden afectar distintas partes del
cuerpo: manos, mufecas, codos, nuca, espalda, asi como distintas
estructuras anatémicas: huesos, misculos, tendones, nervios, articula-
ciones. Estasalteraciones no siempre pueden identificarse clinicamente:
dado que el sintoma clave, el dolor, es una sensacidn subjetiva y repre-
senta muchas veces la Ginica manifestacién. Tampoco es extrafio que no
se puedan catalogar con un diagnéstico preciso: cervicalgia (dolor cervi-
cal) o lumbalgia (dolor lumbar) sélo indican la localizacién anatémica de
un sintoma. Su origen, debido a mdltiples causas, y su caracter acumula-
tivo a lo largo del tiempo ahaden dificultades a una definicién precisa.

Cuando hablamos de lesiones madsculo-esqueléticas nos referimos a situa-
ciones de dolor, molestia o tensién resultante de algin tipo de lesidnenla

estructura del cuerpo que afecte a alguno de los siguientes elementos:

Lesiones misculo-esqueléticas

Elementos Funcion Lesiones
Huesos Confieren la estructura corporal y Fracturas.
ayudan al movimiento. Osteoartritis (crecimiento
6seo articulaciones).
Ligamentos Mantienen unidos los huesos. Distensiones.
Rodean los discos intervertebrales.  Desgarros.
Torceduras.
Hernia discal.
Articulaciones Conexiones lubrificadas entre los Artritis (inflamacion).
huesos para permitir deslizarse unos  Artrosis (degeneracion).
sobre otros. Luxacién (por distension
ligamentosa).
Misculos Fibras contréctiles que originan los  Distensidn («tirén»).
movimientos corporales. Desgarros.
Fatiga muscular.
Tendones Cordones forrados de vainas que Tendinitis (tendones).
unen los misculos a los huesos. Bursitis (vainas).
Tenosinovitis (ambos).
Vasos Permiten el transporte de oxigenoy  Varices.
sanguineos azlcar a los tejidos. Hemorroides.
«Dedos blancos».
Nervios Conectan los masculos y 6rganos Dolor.
periféricos con el cerebro. Entumecimiento.

Atrofia muscular.
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:Como puede daiiar el trabajo?

Zonacorporal Riesgos del trabajo Lesiones
Espalda W Manipulacién de cargas. Q Hernia discal.
B Posicion mantenida (de pieo sentada). QO Lumbalgias.
M Traslado de piezas torciéndose enuna  Q Ciatica.
sillaque no gira. Q Dolor muscular.
W Tronco hacia delante de pie o sentado. QA Protusién discal.
QO Distensién muscular.
QO Lesiones discales.
Cuello B Flexion o extension constante mirando Q@ Dolor.
al plano de trabajo (cabeza inclinadao 1 Espasmo muscular.
extendida). QO Lesiones discales.
Hombros B Trasladar/manipular cargas por QO Tendinitis.
encima de la cintura. Q Periartritis.
M Brazos extendidos hacia delante, en O Bursitis.
alto o hacia los lados.
W Codos levantados hacia los lados.
Codos MW Trabajos repetitivos de rotacion de Q@ «Codo de tenis».
manos o de flexion/extension de la
mufieca.
W Sujecion de objetos por un mango.
Manos W Giro o flexion repetidos de mufiecas. O Sindrome del tinel
Trabajar con la mufieca doblada. carpiano.
MW Presion manual (hacer fuerza con las QO Tendinitis.
manos). 0 Entumecimiento.
W Manipulacion de cargas. O Distension.
Piernas W Posicién sentada constante. Q Hemorroides.
M De pie constantemente. Q Cidtica.
W Mal disefio de sillas. Q Varices.
QO Pies entumecidos.

¢Cudles son los factores de riesgo?

1. Factores biomecanicos, entre los que destacan la repetitividad, la
fuerzay la postura:

m Mantenimiento de posturas forzadas de uno o varios miembros, por
ejemplo, derivadas del uso de herramientas con disefio defectuoso,
que obligan a desviaciones excesivas, movimientos rotativos, etc.

m Aplicacion de una fuerza excesiva desarrollada por pequefios paque-
tes musculares/tendinosos, por ejemplo, por el uso de guantes junto
con herramientas que obligan a restricciones en los movimientos.

m Ciclos de trabajo cortos y repetitivos, sistemas de trabajo a prima
0 en cadena que obligan a movimientos rapidos y con una elevada
frecuencia.
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m Uso de maquinas o herramientas que transmiten vibraciones al
Cuerpo.

2. Factores psicosociales: trabajo monétono, falta de control sobre
la propia tarea, malas relaciones sociales en el trabajo, penosidad
percibida o presién de tiempo.

¢Cémo poner en marcha soluciones?

Engeneral, se debe sequir el principio de ajustar el trabajo a las personas
ynoa lainversa. Para ello se suele recurrir a la combinacién de algunas
de las siguientes acciones 0 medidas preventivas:

1. Medidas basadas en el disefio de los puestos de trabajo: se trata
de acciones destinadas a mejorar los espacios o lugares de trabajo,
los métodos de trabajo o las herramientas y maquinaria utilizadas
en la realizacién del mismo aplicando los principios basicos de la
ergonomia.

2. Medidasbasadasencambiosenlaorganizacién del trabajo: ritmos de
trabajo, descansosy pausas, sistemas de pago, supervision e instruc-
ciones, trabajo en equipo, sistemas de rotacién, cambios en la
secuencia de realizacién de las operaciones, etc. Estas medidas pue-
denreducir tanto la carga fisica como psiquica y deben ser tenidas en
cuenta en cualquier tipo de intervencion preventiva junto a las relati-
vas al disefio.

3. Medidas dirigidas a la mejora de los métodos de trabajo. La infor-
macién sobre los riesgos y la formacién de los trabajadores sobre la
forma correcta de realizar |las tareas para prevenir las lesiones mus-
culo-esqueléticas es otro elemento a tener en cuenta. La formacion
y el entrenamiento son necesarios pero insuficientes por si solos
para solucionar los problemas derivados de una mala organizacion
del trabajo o el disefio incorrecto de los espacios o herramientas de
trabajo.

¢Como se mide el esfuerzo fisico?
La forma en que los trabajadores miden espontdneamente el esfuerzo

fisico es mediante la fatiga; un trabajo es pesado, 0 no, segun el cansan-
cio que produce.
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La fatiga es la disminucién de la tolerancia al trabajo de una persona
debido a que las exigencias del trabajo superan las capacidades del tra-
bajador. Hay una fatiga muscular (dolor en los misculos) y una fatiga
general (sensacion de malestar que impulsa a dejar de trabajar). La capa-
cidad de trabajo, y portanto lafatiga, es muy variada dentro de una pobla-
cién activa compuesta por mujeres y hombres, por jévenes de 20 afios y
por personas de mas de 60. Ademas, esta influida por la constitucion
fisica de cada persona.

La fatiga subjetiva de cada trabajador o trabajadora deberia ser conside-
rada como el indicador més fiable para establecer la carga fisica apro-
piada a su capacidad de trabajo concreta.

Un método considerado mas objetivo de medir la carga fisica se basa en
el gasto energético: consumo de calorias que tiene nuestro organismo
durante el trabajo.

El gasto energético total es el resultado de sumar el consumo de calorfas
procedentes del metabolismo basal (consumo minimo de energia para
mantener en funcionamiento el organismo), el metabolismo extraprofe-
sional o de ocio y el consumo debido al trabajo. Esto se suele hacer
mediante tablas. Asi, por ejemplo, se calcula que en posicién sentada
normal se consumen 0,06 kilocalorfas por minuto, que estando de rodillas
el consumo es de 0,27 kcal/min o que desplazandose horizontalmente sin
carga se consumen 3,2 kcal/min.

Como criterio técnico, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) consi-

5.000
X 4.000
T
S
o 3.000
=
QEJ'H Metab extraprof
c 2.000
c
[
% 1.000 Metabolismo Basal
O
1.000 1.600 2.000 3.000 Consumo de
trabajo 24 h.
Tipo de trabajo Ligero Moderado Penoso Muy penoso
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dera que cuando un trabajo requiere mas de 2.000 (hombres)/1.600
(mujeres) kcal/dia, 0 més de 4,2 (hombres)/2,9 (mujeres) kcal/min, hay
que establecer pausas de reposo. En todo caso, hay que recordar que
estos valores son medios y estan calculados para grandes periodos,
practicamente toda la vida laboral de la persona.

Clasificacion de los trabajos fisicos

Nivel de actividad Consumo energético kcal/dia
Trabajo ligero Menor 1.600

Trabajo medio 1.600a2.000

Trabajo pesado Mayor de 2.000

Cualquier trabajador puede medir la carga fisica de su trabajo con otro
método: la frecuencia cardfaca. Se trata de contar las pulsaciones por
minuto en situacién de reposo y compararlas con las del trabajo.
Cuando aumenten en mas de 40 pulsaciones por minuto, se deberia
descansar.

Posturas de trabajo

Trabajar con equipos mal disefiados o en sillas inadecuadas, estar exce-
sivo tiempo de pie o sentado, tener que adoptar posiciones dificiles o
alcanzar objetos demasiado alejados, una iluminacién insuficiente que
obliga a acercarse mucho al plano de trabajo, etc., todo ello condiciona
untrabajo en posturas no confortables que a la larga provocan dafios a la

salud (dolor de espalda, ciatica, varices, hemorroides).

El delegado o delegada de prevencién debe ser capaz de valorar estos
problemas, hacer un seguimiento y proponer mejoras.

¢Como evaluar la carga postural?
Paraanalizar la carga postural se requiere contar con dos puntos de vista:

1. Las opiniones de las personas sobre el confort postural de su trabajo
y sobre la naturaleza y localizacion de las molestias que les produce.

2. El estudio postural mediante la observacién y mediciones de cuatro
aspectos:
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m Puesto de trabajo y zona de actividad.

m Postura basica y posturas secundarias.

m Duracion de las diferentes posturas.

m Cargas fisicas adicionales (peso de herramientas, manipulacion,
mantenimiento del equilibrio, etc.).

Existen herramientas sencillas (ver Guia de Control Sindical) que pueden
ayudar a la investigacion sindical en este terreno.

Estas dos fuentes basicas de informacién se complementan con la que  LPRL,art. 36.2.h
procede de los partes de accidentes o enfermedades que puedan tener

relacion con la carga postural y de la vigilancia de la salud de los trabaja-

dores y trabajadoras.

¢ Que propuestas puedes realizar?

El objetivo es encontrar el mejor equilibrio entre las exigencias de la
tarea y las de una postura confortable para la mayoria de los trabaja-
dores y las trabajadoras. Las propuestas de mejora deben pretender
satisfacer las necesidades de adaptacién al puesto de trabajo de un
90% aproximadamente, por lo que, dada la heterogeneidad de la pobla-
cion, habrd que prever siempre elementos regulables. Para el 10%
restante serd necesario completar las alternativas con dispositivos
especiales.

Algunos principios generales a tener en cuenta a la hora de hacer pro-
puestas son:

m Evitar el mantenimiento de la misma postura durante toda la jor-
nada: los cambios de postura siempre son beneficiosos. Si no se
puede cambiar de postura periédicamente, establecer pausas de
descanso.

m Preferir estar sentado a estar de pie cuando el trabajo no requiera
levantarse frecuentemente ni la realizacion de grandes fuerzas. Si
hay que estar de pie, se deberia poder trabajar con los brazos a la
alturadelacinturay sin tener que doblar la espalda. En todo caso,
hay que procurar una alternancia entre ambas posturas, pues el
mantenimiento prolongado de cualquiera de las dos entrafia
riesgo.

m Atencion a la altura de trabajo. La altura confortable de trabajo varia
con la altura de la persona, por lo que debe ser adaptable.

LA PREVENCION DE RIESGOS EN LOS LUGARES DE TRABAJO 279



m Distancias: ningln objeto de trabajo deberia estar mas alla de 40-50
cmdel trabajador o trabajadora. La distanciaideal del trabajo es de 20-
30 cm enfrente del cuerpo.

m Sillas y asientos regulables y con elementos adicionales para las personas
més bajas. Deben permitir un apoyo firme de los pies en el suelo y de la
espalda en el respaldo, asi como evitar un exceso de presion bajo los muslos
0 en las nalgas (angulo recto de 90° en las caderas y rodillas). Los codos,
antebrazos y manos deben situarse a la altura de la mesa o area de trabajo,
también en angulo recto y con las mufiecas en la posicién mas recta posible.
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Mobiliario de oficina:
(Recomendaciones del Instituto de Biomecanica de Valencia: IBV)

1. Adaptable
2. Giratoria

3. Regulable

4. Asiento

5. Respaldo

6. Base estable

7. Reposabrazos

8. Reposapiés

al trabajador/a y a la tarea Silla

por elementos simples y accesibles, respecto:
Altura del asiento

Inclinacion del respaldo

Altura del soporte lumbar.

Borde delantero suavemente curvado
Relleno firme de 2-3 cm de espesor
Tapizado con material transpirable
Profundidad: 40-44 cm

Inclinacion ajustable: entre -5° y +8°

Convexo en vertical y concavo en horizontal
Algo mas blando que el asiento
Permitir apoyo firme de la zona lumbar.

no menos de 5 apoyos en el suelo.

longitud algo menor que la del asiento
para permitir acercarse a la mesa de trabajo.

suficientemente amplio para permitir
el movimiento de los pies y los cambios de postura

1. Altura adecuada

2. Tablero inclinado

3. Espacio suficiente
para las rodillas

a las dimensiones del trabajador. Mesa
Aunque lo ideal seria mesas regulables,
una solucion parcial es tener mesas altas,

sillas regulables y reposapiés para las personas -
-
-

mas bajas.

permite posturas mas favorables
para escribir o leer. II

minimo 60 ¢cm de anchura, 60 cm de profundidad
y 65 cm de altura.

1. Respaldo del
asiento regulable

2. Altura del
respaldo

3. Asiento regulable

4. Mesa amplia

5. Reposabrazos

6. Silla giratoria

7. Dispositivos
adicionales

Mobil

en altura e inclinacion (apoyo lumbar).

suficiente para apoyar totalmente la espalda. ! .
en altura (38-45 cm) e inclinacion (£5°)
que permita una adecuada distribucion '

de todos los elementos (teclado, pantalla
documentacion) y con dos niveles

independientes de altura: uno para el teclado
y otro para la pantalla

suficientemente largos y con una ligera inclinacion
hacia atras.

con base de 5 pies y ruedecillas o deslizantes

= Atril
= Reposamurfiecas
= Reposapiés.
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Lesiones por esfuerzos repetitivos

Sonalteraciones misculo-esqueléticas que afectan a distintas partes de
los miembros superiores (manos, mufiecas, brazos, codos, hombros) o de
la region cervical, que se caracterizan porque:

m Pueden presentarse como una enfermedad bien definida (tendinitis,
sindrome del tdnel carpiano, neuralgia cérvico-braquial), o simple-
mente como dolores difusos con fatiga e impotencia funcional sin nin-
guna manifestacion clinica objetivable (no suelen dar signos radiol6-
gicos).

m Se producen en relacién con trabajos que requieren tensién muscular
y movimientos repetitivos a gran velocidad de un pequefio grupo loca-
lizado de misculos o tendones (p.e. embalar, mecanografia, confec-
cion, cableado, atornillar).

Este tipo de lesiones se han convertido en uno de los problemas de des-
gaste mas extendidos entre los trabajadores y las trabajadoras debido a
la fragmentacion de las tareas, la introduccion de nuevas tecnologias y a
factores organizativos como el aumento de los ritmos de produccién, la
supresion de pausas o las horas extraordinarias.

Uno de los colectivos especialmente afectados por estos problemas es el
de las mujeres trabajadoras. Ellas soportan buena parte de las tareas
mas repetitivas de la industria. Ademas, el trabajo doméstico tiene un
componente repetitivo importante (lavar, fregar, planchar, barrer) que
representa un riesgo adicional. Por ello, no resulta muy convincente el
mito de que las mujeres son mas propensas que los hombres a desarro-
llar lesiones por esfuerzos de repeticion.

En muchas ocasiones, este tipo de lesiones se presentan acompafadas
de sintomatologia psiquica (ansiedad, depresidn, etc.) debido a que el
trabajorepetitivoes, alavez, monétonoy suele requerirunritmo elevado,
lo cual produce situaciones de estrés.

Por otra parte, la incapacidad que conllevan estas lesiones, no sélo para

el trabajo, sino también para otras actividades, supone situaciones de
verdadera angustia sobreafadidas al dolor fisico.
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Algunas formas de lesiones por esfuerzos repetidos

Lesiones

Sintomas

Causas frecuentes

Bursitis:

Inflamacién de las vainas
tendinosas o
articulaciones.

Dolor e hinchazén en el
lugar de la lesion.

Arrodillarse.

Compresion en codos.

Movimiento repetitivo de
hombros.

Sindrome del tinel
carpiano:

Presion de los nervios que
pasan por la mufieca.

Hormigueo, dolor y
entumecimiento de los
dedos, especialmente
por la noche.

Trabajo repetitivo con la
mufieca doblada.

Celulitis:

Inflamacion de la palma
de la mano por
contusiones repetidas.

Dolor e hinchazén de las
palmas.

Uso de herramientas como
martillos y palas.

Epicondilitis:
Inflamacién del codo o
«codo de tenis».

Dolor e hinchazén del
codo.

Trabajo repetitivo
(carpinterfa, yeseros,
albafiileria).

Ganglion:

Quiste en un tenddn,
en general en
las articulaciones
de la mano.

Pequefio endurecimiento
indoloro.

Movimiento repetitivo de
la mano.

Osteoartritis:

Lesién inflamatoria que
genera cicatrizacion
articular y crecimiento
de las partes 6seas.

Rigidez y doloren la
columna, espalda, etc.

Sobrecarga de la columna
o de otras articulaciones.

Tendinitis:
Inflamacién de un tenddn.
Dificultad de movimientos

Dolor, hinchazon,
enrojecimiento.

Movimientos repetitivos.

Tenosinovitis:
Inflamacién de un tendén o
de éste y su vaina.

Dolor, hinchazon, dolor
extremo, sensibilidad,
limitacion de
movimientos.

Movimientos repetitivos no
agotadores, pero
inusuales.
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Para prevenir las lesiones por esfuerzos repetidos se debe

1. Conseguir que el equipo y el entorno de trabajo sean ergonémica-  LPRL, arts. 14, 15.1.d
mente adecuados (redisefio de herramientas, mobiliario, teclados, 231,513’1‘53,7'*‘“-3-‘
paneles de control, etc.).

2. Reducir el ritmo de trabajo y promover pausas regulares al menos  ET, art. 365
cada hora.

3. Automatizar las tareas repetitivas o reestructurarlas para reducir su  LPRL, art. 15.1.a
caracter repetitivo (rotacion de tareas, ampliacion del contenido de la
tarea, etc.).

4. Entrenaralostrabajadores, antes de asignarles unatarea, enlosprin- ~ LPRL, art. 19
cipios ergonémicos que reducen la probabilidad de lesionarse.

5. Promover revisiones regulares de los equipos y métodos de trabajo,  LPRL, art. 22
asi como reconocimientos médicos para la deteccién precoz de las
lesiones.

Manejo manual de cargas

Es toda manipulacion que incluya levantamiento, descenso, transporte,  RD 487/1997, art. 2
traccion o empuje de objetos pesados.

Més de una cuarta parte de los accidentes de trabajo se relaciona con el
manejo de cargas. Las lesiones de espalda que afectan a gran nimero de
trabajadores y trabajadoras y les dejan literalmente incapacitados tam-
bién tienen mucho que ver con esto.

Tradicionalmente se ha puesto el acento en la formacién del trabajador o
trabajadora en «técnicas de manejo seguro de cargas», desviando unavez
mas el verdadero nicleo del problema: eliminar el manejo peligroso de
cargas. Esta es la forma mas eficaz de reducir las lesiones en el trabajo.

Alternativas de prevencion

Las alternativas de prevencion en el manejo manual de cargas suelen
resultar de la combinacién de tres orientaciones:

1. Eliminacién: los dispositivos mecanicos resuelven buena parte de los  RD 487/1997, art. 3.1
problemas, pero hay que tener cuidado para que no introduzcan otros
riesgos. Otras veces, una distribucion diferente del trabajo elimina la
necesidad de transportar cargas.
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2. Modificacién: disminuir el peso de la carga o la frecuencia del mangjo,
mejorar ladisposicion de los elementos o el disefio de los puntos de aga-
rre, mejorar la calidad del suelo para los desplazamientos, evitar esca-
leras, sefalizar y almacenar correctamente las cargas, disponer areas
de trabajo bien distribuidas y perfectamente iluminadas, etc.

3. Adaptacion: seleccion de cargas en funcién de la capacidad del trabaja-
dor o trabajadora, instruccién en técnicas de manejo de cargas, supervi-
sion de los métodos de manipulacién, manejar cargas pesadas entre dos
0 mas personas, proteccion personal (guantes, delantales), etcétera.

(Cual es el peso maximo admisible?

Estasueleserlaprimera preocupacion del delegado o delegada de prevencidn.
Sinembargo, hay que tener muy presente que el peso es sélo uno de los facto-
res a tener en cuenta. La capacidad fisica varfa mucho de unas personas a
otras. En promedio, la capacidad de las mujeres para levantar pesos es de un
45-60% respecto a los hombres. A partir de los 25-30 afios disminuye
progresivamente. El estado de salud de cada trabajador o trabajadora, espe-
cialmenteenlorelativoal sistema misculo-esquelético, también puede repre-
sentar una limitacioén. Las trabajadoras no deben manipular cargas pesadas
durante el embarazo ni durante unos meses posteriores al parto. Los trabaja-
dores y las trabajadoras muy jévenes en periodo de crecimiento y con escasa
experiencia representan un colectivo de riesgo especial.

Por otra parte, el problema deberfa plantearse como una cuestion de
«dosis» mas que como una simple delimitacién del peso maximo.
Manejar cargas moderadas con mucha frecuencia puede llegar a ser mas
peligroso que cargas mas pesadas pero ocasionales. En determinadas
areas hospitalarias, por ejemplo, el personal de enfermeria moviliza el
equivalente a mas de una tonelada por hora.

Todo esto no debe ser entendido como una oposicién a fijar un limite
méaximo al peso de las cargas que se manipulan. Todo lo contrario. No
s6lo hay que hacerlo, sino que ademas hay que rebajar dicho limite
teniendo en cuenta otras cuestiones como:

m Las condiciones y medio ambiente de trabajo.

m Lanaturaleza de la carga.
m Eltipo de desplazamiento.
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m Laaltura de manipulacién o transporte.

m Lafrecuencia de la manipulacion.

m Las caracteristicas personales de los trabajadores y las trabajado-
ras.

Enestalinea, la Guia Técnica relativa al Real Decreto de Manipulacion R 4s7/1997,
Manual de Cargas desarrolla un método de evaluacion del riesgo dg ~ Dsesicion Final
trabajo concargas, segin el que, amodo de indicacién general, se reco-

mienda no sobrepasar (en condiciones ideales de manipulacién) el

peso maximo de 25 kg. Se entiende como condiciones ideales de mani-

pulacién manual a las que incluyen una postura ideal para el manejo

(carga cerca del cuerpo, espalda derecha, sin giros ni inclinaciones),

una sujecion firme del objeto con una posicién neutral de la mufieca,

levantamientos suaves y espaciados y condiciones ambientales favo-

rables.

No obstante, si la poblacién expuesta son mujeres, trabajadores jovenes
0 mayores, 0 Si se quiere proteger a la mayoria de la poblacién, reduce
dicho limite a 15 kg (esto supone reducir los 25 kg de referencia multipli-
cando por un factor de correccién de 0,6). Ademas, si alguna de las
condiciones de la manipulacién a las que nos hemos referido no se da,
dicho peso méximo aceptable de 15 o 25 kg se reduce ulteriormente,
pudiendo llegar hasta los 3kg. Si concurren algunas circunstancias espe-
cialmente desfavorables, como una frecuencia de la manipulacién supe-
rior a nueve veces por minuto durante mas de dos horas o un desplaza-
miento vertical superiora 175 minutos, el riesgo se considera no acepta-
ble, por lo que hay que proceder forzosamente a una modificacién de la
tarea.

En circunstancias especiales, trabajadores sanos y entrenados fisica-
mente podrian manipular cargas de hasta 40 kg, siempre que la tarea se
realice de forma esporadica y en condiciones seguras (esto supone
multiplicar los 25 kg de referencia por un factor de correccién de 1,6).
Naturalmente, el porcentaje de poblacién protegida serfa mucho menor,
aunque los estudios realizados hasta la fecha no determinan concreta-
mente este porcentaje. No se deberian exceder los 40 kg bajo ningunacir-
cunstancia.

Debido a que los puestos de trabajo deberian ser accesibles para toda la

poblacion trabajadora, exceder el limite de 25 kg debe ser considerado
COMO Una excepcion.
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Peso maximo recomendado para una carga en
condiciones ideales de mantenimiento

Peso Factor % Poblacién
maximo correccion protegida
En general 25kg 1 85
Mayor proteccion 15kg 0,6 95
Trabajadores entrenados
(situaciones aisladas) 40kg 16 Datos no disponibles
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Guia de control sindical de riesgos por esfuerzo
fisico y postural

Evaluacion de tareas que suponen manejo manual de
cargas

iSe levantan objetos que pesan més de 25 kg?

;Se manipulan cargas con una frecuencia superior a 4 veces/minuto?
En este caso deberia reducirse la duracién de la tarea, alternandola
con otras sin manejo de cargas.

iSe separa la carga mas de 25 cm del cuerpo? A esta distancia, €l
limite de carga recomendable disminuye aproximadamente a la
mitad. Especial atencidn a |las tareas de manejo de cargas en postura
sentada.

;Se apilan cajas o se levantan objetos por encima de 1,8 m de altura?
iSegirael tronco al elevar la carga o transportarla? Las cargas deben
cogerse de frente, sin torsién del tronco.

iSe cogen o manipulan cargas muy cerca del suelo? La altura 6ptima
para la manipulacién de cargas esta en torno a los 75 cm.

. jLos objetos manejados carecen de asideros firmes, tienen formas

irregulares o son deformables?

iSe levantan las cargas con prisas? Las cargas muy pesadas deben
ser manejadas suavemente y sin movimientos bruscos.
iElentornoenel que se levantan lascargas esinadecuado? Hace falta
espacio suficiente, suelo no deslizante y ausencia de obstaculos o
elementos que puedan provocar tropiezos o posturas forzadas.

Evaluacion de tareas con posturas forzadas

La realizacién de la tarea exige:

oo Nog LN~

i Mantenimiento de posturas estéticas?

i Tronco flexionado y girado?

;Rodillas flexionadas, con el peso del cuerpo apoyado en una pierna?
;Rodillas flexionadas?

i Trabajo de rodillas?

iTronco inclinado?

jTrabajar con ambos brazos por encima de los hombros?

j Trabajar con un brazo por encima de los hombros?

iRealizar fuerza con los brazos superior a 10 kg?
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Evaluacion de tareas con movimientos repetitivos

1. jSerealizantareas con elevada frecuencia de movimientos de mano
0 brazos (més de 5 veces por minuto)?

2. ;latareaexige ladesviacion de la mufieca o su giro durante méas del
40% del ciclo de trabajo?

3. iSerealizan esfuerzos con la mano de un nivel medio y de duracién
mds 0 menos sostenida? Esfuerzo intenso durante méas del 30% del
ciclo de trabajo.

4. ;Existe flexion o extension sostenida de la mufieca?

5. ;la repetitividad de los movimientos de la mufieca es superior a 4
veces/minuto?

6. ;Se mantiene el cuello flexionado y girado durante més del 50% de
la duracién de la tarea?

7. iElcuello permanece flexionado durante més del 80% de la duracién
de latarea?

8. iLos brazos se mantienen extendidos méas de 20° durante més del
80% de la duracién de la tarea?

9. jLos brazos se mantienen extendidos mas de 45° durante mas de la
mitad del ciclo de trabajo?

10. ¢La repetitividad del movimiento de brazos es superior a 7 veces/
minuto?

Accién sindical

Recogemos una propuesta de los sindicatos britanicos (TUC) respecto a
los métodos que pueden utilizar los delegados de prevencion para iden-
tificar las situaciones de riesgo, movilizar a los trabajadores y |as traba-
jadoras y presionar a los empresarios a realizar mejoras. Se trata de rea-
lizar inspecciones periddicas de los puestos de trabajo llevando a cabo
las siguientes actividades:

m Observacion critica y evaluacion rapida de todas las operaciones (uti-
liza las Guias de control que te facilitamos).

m Pregunta a los trabajadores y |as trabajadoras. Puedes, ademas, ela-
borar un pequefio cuestionarioy repartirlo, pero siempre que sea posi-
ble no obvies la pregunta directa.

m Consultaelregistrode accidentes: ;Cuéntos se han producido enrela-
cién con el manejo de cargas, las posturas de trabajo o los movimien-
tos repetitivos?
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m Solicitainformes de las causas de baja: ;Cuéntas bajas se debenadolor
de espalda, reumatismo u otras lesiones masculo -esqueléticas?

m Pregunta a los trabajadores y las trabajadoras si han sufrido alguna vez
problemas masculo-esqueléticos y cémo lo relacionan con el trabajo.

m ;Hay personas con especial sensibilidad al riesgo? jSus condiciones
de trabajo estan adaptadas?

m Coloca los problemas identificados por orden de prioridad y empieza a
trabajar sobre los mas importantes.

m Moviliza a los trabajadores y las trabajadoras y consigue su apoyo.
Contoda lainformacion que has recogido puedes elaborar un pequefio
informe, discutirlo con los trabajadores y las trabajadoras o colocar
informacion en el tablén de anuncios (p.e. el peso total que maneja
cada persona a lo largo del dia o durante toda la semana; la secuencia
de posturas que estd obligada a asumir una persona, etc.).

m Negocia con el empresario la adopcién de las medidas preventivas
concretas que se han sefialado tratando los diferentes riesgos, mas
las siguientes de caracter mas general:

1. Que seregistren adecuadamente los casos de lesiones relaciona-
das con el riesgo postural, los movimientos repetitivos y la carga
fisica del trabajo. Paraello se requieren reconocimientos médicos
especificos orientados a la deteccion precoz. El registro de casos
permitird saber cuales son y dénde estan los problemas y si las
medidas que se toman son o no eficaces.

2. Tratamiento adecuado para las personas afectadas proporcio-
nando asistencia médica y de rehabilitacion. Recolocacion en
tareas sin riesgos de las personas lesionadas.

Buenas clausulas en los convenios colectivos

Manipulado y envasado de agrios. Compromisos para evitar el trabajo de
pie y en todo caso mejorarlo: Las empresas afectadas por este convenio
intensificaran suatencidny preocupacion paraconseguir que se reduzcaen
el limite posible las situaciones en que los trabajadores/as hayan de reali-
zar su trabajo en pie, y hard que, cuando asf haya de efectuarse, tal trabajo
resulte lo mas comodo posible para los trabajadores/as. A tal efecto, el
comité de empresa o los delegados de personal podran realizar propuesta
para que se mejoren las condiciones de trabajo de los trabajadores.

Ayuda a domicilio. Movilizacién de personas realizada preferentemente
por dos personas:

292 (A PREVENCION DE RIESGOS EN LOS LUGARES DE TRABAJO



a) Cuando los servicios se presten a enfermos con ciertas particularida-
des, encamados, etc., las empresas formaran a los trabajadores en lo
relacionado con laatenciény los cuidados especificos precisos. Si exis-
tieren condiciones de peso o especial padecimiento del usuario, se pro-
curara que lamovilidad la realicen dos personas.

b) Las movilizaciones de los usuarios se realizaran conforme a las dispo-
siciones sobre seguridad y salud en el trabajo. En caso de discrepancia,
el Comité de Salud Laboral o delegados de prevencién emitiraninforme
al respecto.

¢) Referente a larealizacion de compras al usuario, a la carga y desplaza-
miento de materiales pesados y todo aquello que suponga un esfuerzo
fisico importante al trabajador, tendré fijado un méaximo de kilos que
seran establecidos por el Comité de Seguridady Salud o en su caso por
los delegados de prevencién junto con la empresa.

¢;Qué dice la ley?

La normativa de prevencion de riesgos laborales dedica pocas referencias
expresas a las posturas de trabajo, por lo que es necesario aplicar el prin-
cipiogeneral de adaptaciondel trabajoalapersona(art. 15.1.ddelaLPRL).
Un poco mas concreta es la referencia (RD 1215/1997, de Equipos de
Trabajo, art. 3.3) a la obligacién empresarial de tener en cuenta los prin-
cipios ergonémicos, especialmente en cuanto al disefio del puesto de tra-
bajoy la posicién de los trabajadores durante la utilizacién del equipo.

Lanecesidad de controlar los riesgos asociados al trabajo repetitivo deriva



preventivarecomendada es «evitar la manipulacién manual de cargas»,
sustituyéndola por sumanejo mecanico (art. 3.1). Si ello no es posible,
se debera reducir el riesgo de la manipulacién, previa evaluacién del
mismo, teniendo en cuenta un conjunto de factores (caracteristicas de
lacarga, esfuerzofisico necesario, caracteristicas del medio de trabajo,
exigencias de la actividad y factores individuales de riesgo) que se
sefialan en el anexo. Un método para realizar dicha evaluacién, al que
ya hemos aludido, se desarrolla en la Guia Técnica del Real Decreto.
Ese método establece que una «carga» es tal si pesa 3 o mas kilogra-
mos.

La vigilancia de la salud de los trabajadores expuestos a cualquiera de
estos riesgos deberd ajustarse a lo establecido en protocolos especifi-
cos.

En concreto, estan elaborados y son de aplicacion el de manipulacién
manual de cargas, neuropatfas por presién, posturas forzadas y movi-
mientos repetidos. Podras acceder a ellos a través de esta direccion web:
http://www.msc.es/ciudadanos/saludAmblLaboral/saludLaboral/
vigiTrabajadores/protocolos.htm

Enfermedades profesionales

Hay una opinién muy extendida sobre que las lesiones mdsculo-esquelé-
ticas no pueden reconocerse como enfermedades profesionales porque no
estan en el cuadro. Esa percepcion no es del todo correcta, en el Anexo |,
Grupo 2 del RD 199/2008, sobre el cuadro de enfermedades profesiona-
les, se incluyen las siguientes enfermedades:

m Periostitis: asociada a chapistas, herreros, caldereros, albafiiles, can-
teros, etc.

m Procesos peritendinosos y rotura tendinosa: tenosinovitis de los
mozos de restaurante, cajeras, costureras, dactilégrafos, mecandgra-
fas, lavanderas, etc.

m Bursitis: se da especialmente entre mineros, trabajadores de la cons-
truccién, colocadores de parquet y baldosas, servicio doméstico, jar-
dineros, talladores y pulidores de piedra y trabajadores agricolas,
zapateros, sastres, carpinteros. En todos aquellos oficios en que se
trabaja de rodillas puede originarse una inflamacion de la bolsa que
esta por detras de larétula.
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m Tenosinovitis y tendovaginitis: en el cuadro se relaciona especial-
mente esta enfermedad con mozos de restaurante, cajeras, costure-
ras, dactildgrafos, mecanégrafas, lavanderas, etc.

m Neuritis por compresién en los estrechamientos: el cuadro recoge el
sindrome del canal carpiano vy lo relaciona especialmente con las
lavanderas, cortadores de tejidos y de material plastico y trabajos en
centrales telefonicas.

m Neuropatias por compresiones externas: en el cuadro de enfermeda-
des profesionales estan reconocidas «las paralisis de los nervios debi-
dasalapresién», en general, y de los ordefiadores de vacas, pulido de
vidrio o zapateros, en particular, porque son trabajos en los que se
efectlan esfuerzos manuales en posturas que implican una compre-
sion externa de los nervios a nivel de la mufieca y palma de la mano.
También esta contemplado que los trabajos con apoyos sobre los
codos pueden llevar a la pardlisis del nervio cubital provocando la apa-
ricién de lo que se llama la mano en garra. Igualmente estan reconoci-
das las lesiones de los trabajadores de mudanzas y de carga y des-
carga, por la compresion que hacen los objetos transportados sobre
los nervios de la espalda, asi como las de los empedradores, asfalta-
dores, horticultores, vendedores de zapatos, soladores, jardineros,
etc., por Ias compresiones nerviosas externas consecuencia de reali-
zar tareas en cuclillas o de rodillas.

m «Enfermedades osteoarticulares y angioneuréticas provocadas por
las vibraciones» que se producen en determinadas herramientas por-
tatiles y maquinas fijas o méviles. Estas enfermedades pueden afec-
tar tanto al sistema osteomuscular como al vascular y nervioso.

El Anexo 2 recoge la lista complementaria de las enfermedades cuyo ori-
gen profesional se sospecha y cuya inclusién en el cuadro de enfermeda-
des profesiones podria completarse en el futuro. Entre ellas, las enfer-
medades provocadas por vibraciones verticales repetitivas: discopatias
de la columna dorsolumbar causadas por vibraciones verticales repeti-
das de todo el cuerpo.
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Sino se cumple que...

Sedebe...

El trabajo permite combinar la posicion de
pie-sentado.

Establecer pausas y proporcionar apoyos.

Se mantiene la columna en posicion recta.

Se debe evitar realizar torsiones e inclina-
ciones superiores a 20 grados.

Se mantienen los brazos por debajo del
nivel de los hombros.

Adecuary redisefiar el puesto de trabajo.

Los desplazamientos ocupan un tiempo
inferior al 25% de la jornada laboral.

Reducir el tiempo de los desplazamientos y
realizar pausas.

Se realizan desplazamientos con cargas
inferiores a 2 kg.

Reducir las cargas y realizar los desplaza-
mientos inferiores a 2 metros.

Pararealizar latarea se utiliza sélo lafuerza
de las manos.

La fuerza necesaria para realizar la tarea
serd tal que no requerird apoyarse en
CUErpo Yy piernas.

Los ciclos de trabajo son superiores a 1
minuto.

Se debe evitar realizar movimientos conti-
nuos y repetitivos.

Los pesos que deben manipularse son infe-
riores a 25 kg.

Reducir los pesos y/o la frecuencia de su
manejo.

La forma y volumen de la carga permiten
asirla con facilidad.

Se deben manejar manualmente las cargas
s6lo si son de dimensiones reducidas y se
pueden asir facilmente.

El pesoy tamafio de la carga son adecuados
a las caracteristicas fisicas individuales.

Considerar edad, sexo, constitucién, emba-
razo, etc., de los trabajadores.

El entorno se adapta al tipo de esfuerzo que
debe realizarse.

Considerar la temperatura, humedad y
espacio del entorno de trabajo.

Se haformado al personal sobre la correcta
manipulacion de cargas.

Se debe formar al trabajador sobre la
correcta manipulacion de cargas.

Se controla que se manejen las cargas de
forma correcta.

Se debe corregir. Posteriormente a la for-
macién hay que establecer un programa de
seguimiento.
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