


Contents

(@00 ]\ 1 =111 10 LR 2
LISTA DE TABLAS oottt e e e e e e e e e e e e e e e e e e et e e e e e e e e e e e e e aaaaaes 2
T IO 1YY { [ L 3
2 0 =11 ][0 R 4
3. CLASIFICACION DEL RIESGO  ...oveteteeee et et et e et et e e et et et st e et et areane et aneanennesneenenneeneeneene e, 5
3.1 CARGA ESTATICA oottt ettt ettt ettt sttt st b et ettt e s et e st et e st et et e st et et e stase s
0 R I o o I L= T T PSPPSR
3.1.1.1 EfeCtos €N 13 SAlUG ..ooviiiiiiiiiiii i e
3.1.1.2 Medidas PreVeNntiVas ..o e
3.1.1.3 RECOMENAACIONES 1rvuiiiiiiiiiiiiiiiee e e e s e et e e e e e s e e e s e e bbb e e e e e eabbaanes
3.1.2 Trabajo SENtadO ...ccooiiieiiiie
3.1.2.1 Efectos en 1a Salud ......ooiiiiiiiiiiiii s
3.1.2.2 Medidas PreventiVas ..o c) ..............................
3.1.2.3 RECOMENAACIONES 1vvviiiiiiiiiiiiici it r e bbb
3.2 DINAMICA oottt ettt e et AL e,
3.2.1  ESTUBIZOS ..iiviiiii it e 8
3.2.1.1  Manipulacidn de Cargas .......cccccoviveeiiiiieniinnesniinns! ® 0 .............................................. 8
3.2.2  MovIimIientos ..o ‘\ ................................................... 8
3.2.2.1 Factores de Ri€Sgo ......cccceevviiiiiiieiiiiiiie e o &3 ....................................................... 9
3.2.2.2 Medidas Preventivas .........cccoccciiiiiiiiiiinnnns % ........................................................... 9

3.2.2.3 Recomendaciones ........cccccceeeviiiiiiiiinnns @ ............................................................... 10
4. PARTES DEL CUERPO QUE AFECTA gl M eeeeiiiiieeiiiii ettt 10
[1] Hiperextensiones, Hiperflexiones, Hiperrot ¥Movimientos articulares no aconsejables para

las cervicales. ... 73 .......................................................................... 12

[2] [Citado en el afio 2009] Disponible e@ onomista.com>.Comunidades de divulgacién

(ol [T gL u Tl TR =T ol o ot Py S S PRSP 12
[3] [Citado el 8 de Febrero de 2012] ible en

<http://es.slideshare.net/90-g3- CaCioN-rieSgOS-Xa-EXPONEI>. ....ccciiiirrrrirrrrrrreeeeeeeeesenannninnns 12
[4] Disponible en <http://w .es/prevergo/formativo/3.pdf>. ... 12
[5] Estera: Tejido grueso y@de fibras vegetales, usado para cubrir una parte del suelo.
Disponible en <http://d®17 l0.reverso.net/espanol-definiciones/estera>. ........cccccciiiiiiieenninnnn, 12
[6] [Citado el 15 Ag ] Disponible en

<http://www. salud.com/ergonomia-manipulacion-de-cargas>. ........ccccccvvvvvvniiiiiiinnennnns 12

[7] [Citado
<http://es Sk

iembre de 2012] Disponible en
e.net/burbujabzo/guia-riesgos-ergonomMICOS>. .....cccccciiiiiiiiiiiiiiiirr e 12



GENERALIDADES

2/12

CONTENIDO

1. Glosario
2. Definicién

3. Clasificacién del riesgo

3.1 Carga estéatica

3.1.1 Trabajo de Pié

3.1.1.1 Efectos en la Salud
3.1.1.2 Medidas Preventivas
3.1.1.3 Recomendaciones

3.1.2 Trabajo Sentado

3.1.2.1 Efectos en la Salud

3.1.2.3 Recomendaciones

3.2 Dindmica \(b

3.2.1 Esfuerzos e @
3.2.1.1 Manipulacién de Car
.\E

3.2.2 Movimientos ‘

3.1.2.2 Medidas Preventivas ero

4. Partes del cuerpo que afecta

LISTA DE TABLAS

Tabla 1. Clasificacién del Riesgo

Tabla 2. Partes del Cuerpo afectadas

dtgn

22 abril, 2016



GENERALIDADES 3/12

1. GLOSARIO

Carga de Trabajo: Es la cantidad de actividades que pueden ser asignadas al trabaja

Carga Dinamica: Es un factor de riesgo biomecanico, que puede afectar la pro d laboral por
movimientos o manipulacién de cargas inadecuadas.

Carga Estatica: Es un factor de riesgo biomecanico, que puede afectar Igaductividad laboral al
estar de pié o sentados por lapsos de tiempo prolongados. Q‘

Factor de Riesgo: Circunstancia o situacion que permite.au@ar las probabilidades que un
trabajador sufra de accidentes laborales o enfermedades.

Fatiga: Es el cansancio que presenta un individuo al realgn esfuerzo fisico o mental.

Higiene Postural: Se refiere al conjunto de ng gt?ue se requieren para adoptar posiciones
adecuadas al realizar actividades con riesgos a% a estatica o dinamica.

lluminacion: Se refiere a la cantidad de % se encuentra en el sitio de trabajo, que puede
afectar la productividad laboral, en caw ésta sea deficiente.

Manipulacion de cargas: Es el es gue se aplica al realizar levantamiento, empuje, transporte,
colocacion, transporte o desplaz o de las cargas en la actividad laboral.

Movimientos Repetitivo@'continuidad de ciclos de trabajo similares, en tiempo, movimiento y

esfuerzo. @

Posturas For *Se definen como aquellas posiciones de trabajo que supongan que una o varias
regiones and@ dejan de estar en una posicidn natural de confort para pasar a una posicion
(forzada) % a hiperextensiones, hiperflexiones, y/o hiperrotaciones osteoarticulares[1] con la
consecue&o uccion de lesiones por sobrecargal[2].

Riesgo Biomecanico: Probabilidad de presentarse un accidente de trabajo o sufrir una enfermedad
profesional causada por trastornos musculo-esqueléticos, debido a posiciones inadecuadas,
movimientos repetitivos, vibraciones, levantamiento de cargas, sobreesfuerzos, etc.

Sector econdmico: Es la division de la actividad econdémica de cada estado, dividiéndose en cuatro
sectores como el Primario (Agropecuario, pesquero, minero), Secundario (Industrial, Energético,
minero), Terciario (Transportes, comunicaciones, Comercial, sanitario, educativo, financiero,
administrativo), Cuaternario (Privado, publico).

Sindrome del Tunel Carpiano: Segun el Instituto Nacional de Trastornos Neuroldgicos y accidentes
Cerebrovasculares (NIH), se produce cuando el nervio mediano, que va desde el antebrazo hasta la
mano, se comprime o se aprieta en la muneca. El nervio mediano controla las sensaciones del lado
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palmar del pulgar y los dedos (aunque no el mefiique), al igual que impulsos a algunos musculos
pequefos en la mano que permiten que se muevan los dedos y el pulgar.

Temperatura: Magnitud referida a caliente, tibio o frio, dependiendo de la actividad laboral que
desarrolla el trabajador.

Trastornos Musculo Esqueléticos: Segln la Agencia Europea para la Seguridad y Salud en el
trabajo, son alteraciones de determinadas estructuras corporales como los musculos, articulaciones,
tendones, ligamentos o nervios, provocadas o agravadas principalmente por el desempefio en el
trabajo.

Vibraciéon: Movimiento oscilatorio o repetitivo de un objeto, el cual permite que el trabajador al
manipular el equipo, se transmita en todo su cuerpo, provocando afectacién o rmedades

profesionales.

Q’
O
2. DEFINICIONG N,
Ergonomia: Es el estudio que se encarga de analj ggesgos asociados a las actividades laborales

del individuo, interactuando con los equipos, , puestos de trabajo, entre otros, evitando
incrementar enfermedades profesionales, %d a productividad y calidad de vida del
trabajador.

El Riesgo Biomecanico se involucra almente con las lesiones osteo-musculares derivadas de
trabajos con movimientos repetii ermanecer en una misma posicién por tiempos prolongados
(de pié o sentado), adicion manipulacién de cargas y esfuerzos inadecuados, los cuales
pueden afectar extremidad %ﬁuerpo, como espalda, cuello, mufiecas, codo, etc.

tes laborales en este tipo de riesgos, es necesario que los trabajadores
urante sus jornadas, concientizar al personal de la importancia de efectuar
pendiendo de la actividad que ejecuten, utilizar las herramientas o equipos
organizacion con el fin de contribuir a la disminucidn del esfuerzo del individuo.

Para evitar lesiones o
realicen pausas acti
posturas ade
suministra{&

En cuanto a [0s trabajos enfocados en sectores econdémicos de cargos administrativos, un factor
importante para evitar problemas graves de salud, tiene que ver con los equipos de oficina que
suministra el empleador como la silla, la mesa, computador, locacién, iluminacién y temperatura, en
donde deben ser los apropiados y con requerimientos especificos para la comodidad de cada
trabajador.
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3. CLASIFICACION DEL RIESGO

Tabla 1. Clasificacién del Riesgo[3]

FACTOR DE RIESGO

CARGA De pi€

ESTATICA Sentado
otros

ESFUERZOS
For desplazamiento con c

carga o sin carga
Al dejar Cargas ()

Al levantar cargas Q‘
DINAMICA Visuales @

Otros grupos muscul
MOVIMIENTO 5
Cuello

Extremidades ‘%riﬂres
Extremi lores

Tr::um::]

Para el factor de riesgo en carga , se tiene en cuenta las siguientes recomendaciones,
medidas preventivas, efectos en Ii expllcados a continuacion[4]:

‘N

. ® , : .
Si se maw nte largos periodos de tiempo o cuando se mantiene mas de cuatro segundos, se
P

3.1 CARGA ESTA

habla de “ s Estaticas”.

3.1.1 Trabajo de Pié

El trabajo de pie ocasiona una sobrecarga de los musculos de las piernas, los hombros y la espalda.
Para eliminar la sensacién de cansancio debe alternarse con posturas de movimiento o sentado.
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3.1.1.1 Efectos en la Salud

1. Dificultad en la circulacién de la sangre en las piernas. Posible aparicién de varices.
2. Fatiga de los musculos.

3. Comprension de las estructuras dseas, sobre todo, en la zona lumbar.

4. Dolores de espalda.

3.1.1.2 Medidas Preventivas

e Adaptar a la altura del plano de trabajo las dimensiones del individuo evitand in¢inacion del
tronco y la elevacién de los brazos que en tareas ordinarias tendran un an 0°.

e Mantenerse estirado y recto. &

» Situarse con los hombros hacia atras, la cabeza arriba y la pelvis hacia@n e.

e Colocar un pie en lugar elevado si se esta largo tiempo en un 0 y cambiar de pie
periédicamente. o

» Evitar la inclinacién del tronco.

e Realizar pausas en el trabajo para cambiar de postura. .&

¢ Si un trabajo debe realizarse de piiE e facilitar al trabajador un asiento para que pueda

sentarse a intervalos periddic
e Se debe trabajar con los braoé

espalda excesivamente.

3.1.1.3 Recomendaciones

largo del cuerpo y sin tener que encorvarse ni girar la

e Es recomendable qué tos de tacdn alto, si se va a estar mucho tiempo de pie o
caminando, se evite pato completamente plano, sin ningln tacén, tampoco es lo ideal,
especialmente si exi roblemas de rodilla. Un tacén de 1,5 a 3 cm. suele ser adecuado.

e La superficie d jo debe ser ajustable a las distintas alturas de los trabajadores y las
distintas tare@e deban realizar.

e Sila e trabajo no es ajustable, hay que facilitar una plataforma para elevar la
sup @\'

e Hay q sladar peso, de vez en cuando, ya que disminuye la presidn sobre las piernas y la
espalda:

e Preferiblemente, en el suelo debe haber una estera[5] para que el trabajador no tenga que
estar de pie sobre una superficie dura. Si el suelo es de cemento o metal, se puede tapar para
gue absorba los choques. El suelo debe estar limpio, liso y no ser resbaladizo.

e Debe haber espacio suficiente en el suelo para las rodillas a fin de que el trabajador pueda
cambiar de postura mientras trabaja.
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3.1.2 Trabajo Sentado

El trabajo sentado, aunque es mas cdmodo que el estar de pie, el trabajador debe mantener la
columna lo mas recta posible y frente al plano de trabajo lo mas cerca de éste, como norma basica de
prevencion, asi como utilizacion de sillas de cinco ruedas regulables tanto el respaldo como el asiento
en altura e inclinacidn.

3.1.2.1 Efectos en la Salud

1. Trastornos musculo-esqueléticos:

- Patologia vertebral. c

- Fatiga muscular por carga estatica. ()

®
- Alteraciones 6seas y musculares. Q

2. Trastornos circulatorios: x

- Varices

3. Accidentes provocados por: @

- Caidas.

- Sobreesfuerzos por posturas forzadas o de pesos.

- Golpes con objetos. 6
3.1.2.2 Medidas Pre &

. Sent cerca de la mesa, la espalda contra el respaldo, las rodillas dobladas y los pies

. Usar co para soportar la parte baja de la espalda si no tenemos silla ergonémica.

e Girar el cuerpo entero.

e Sostener las paginas elevadas para su lectura, utilizando los utensilios o herramientas
suministradas por la organizacién, de manera que no cause fatiga o dolencias especialmente en
la zona del cuello.

» Apoyar el codo sobre la rodilla para hablar por teléfono y no acunarlo en el cuello.

e Romper los periodos de estar sentado con estiramientos y andando.

Cambiar de postura peridédicamente.

El mobiliario utilizado también hay que tenerlo en cuenta.

El trabajador tiene que poder llegar a todo su trabajo sin alargar excesivamente los brazos ni

girarse innecesariamente.
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3.1.2.3 Recomendaciones

» Estar sentado todo el dia no es bueno para el cuerpo, sobre todo para la espalda, por eso las
tareas laborales que se realicen deben ser algo variadas para que el trabajador no tenga que
hacer Unicamente trabajo sentado.

e Un buen asiento es esencial para el trabajo que se realiza sentado. El asiento debe permitir al
trabajador mover las piernas y cambiar de postura con facilidad.

3.2 DINAMICA 0

3.2.1 Esfuerzos

Durante la realizacién de cualquier esfuerzo se requiere la cont ra los musculos para producir
una fuerza. La forma de aplicarla puede ser el origen de Ia de determlnadas lesiones en los
trabajadores.

Los riesgos del manejo manual de cargas estan en mpulauon gue incluya levantamiento,
descenso, transporte, traccion o empuje de objeto S.

3.2.1.1 Manipulacién de Cargas

En la manipulacién manu rgas interviene el esfuerzo humano tanto de forma directa
(levantamiento, colocaci como indirecta (empuje, traccién, desplazamiento). También es

manipulaciéon manual tm ar o mantener la carga alzada. Incluye la sujecién con las manos y con
otras partes del ¢ omo la espalda, y lanzar la carga de una persona a otra. No sera
manipulacion la aplicacién de fuerzas como el movimiento de una manivela o una palanca
de mandos| 6}

N

3.2.2 Movimientos

Los movimientos repetitivos son: “un grupo de movimientos continuos mantenidos durante un trabajo
que implica la accién conjunta de los musculos, huesos, las articulaciones y los nervios de una parte
del cuerpo y provoca en esta misma zona fatiga muscular, sobrecarga, dolor y por ultimo, lesién.

Se considera “trabajo repetitivo” cualquier actividad laboral cuya duracién es de al menos una hora
en la que se lleva a cabo en ciclos de trabajo de menos de 30 segundos y similares en esfuerzos y
movimientos aplicados o en los que se realiza la misma accion el 50% del ciclo. Se entendera por
ciclo “la sucesidén de operaciones necesarias para ejecutar una tarea u obtener una unidad de
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produccion”. Los ciclos de trabajo cortos y repetitivos (menos de 30 segundos), acompafados del
ritmo de trabajo elevado, son uno de los principales problemas a la hora de sufrir lesiones musculo-
esqueléticas, manifestdndose especialmente en lesiones de espalda y miembros superiores.

3.2.2.1 Factores de Riesgo

e Mantener posturas forzadas de mufeca o de hombros

e La aplicacion de una fuerza manual excesiva

e Ciclos de trabajo muy repetidos que dan lugar a movimientos rapidos de ped@efos grupos
musculares y tiempos de descanso insuficientes.

o
3.2.2.2 Medidas Preventivas

®

e Tener en cuenta el disefio ergonédmico del puesto de aptar el mobiliario (mesa, sillas,
tableros de montaje, etc.) y la distancia de alcanc materiales (piezas, herramientas,
objetos) a las caracteristicas personales de cada i uo (estatura, edad, etc.), favoreciendo
que se realice el trabajo con comodidad y sin ne de realizar sobreesfuerzos.

e Realizar las tareas evitando las posturas in s del cuerpo y mantener, la mano alineada
con el antebrazo, la espalda recta y los h posicién de reposo.

e Evitar los esfuerzos prolongados y | e una fuerza manual excesiva.

mufeca permanezca recta co razo, tales como el destornillador de un solo mango o el
alicate de dos mangos.
e Reducir la fuerza que se e n ciertas tareas (carpinterias, industrias carnicas textil, etc.),
manteniendo afilados {&:ortantes y soportando los objetos con ganchos o abrazaderas.
igntag’adecuadas para cada tipo de trabajo y conservarlas en buenas

e Utilizar herramientas manuales d% ergondmico que cuando se sujeten permitan que la
e

e Emplear las herra

condiciones y sin ctos.
e Utilizar guant roteccién que se ajusten bien a las manos y que no disminuyan la
sensibili mismas, puesto que, de lo contrario, se tiende a aplicar una fuerza por

Igualmente, hay que evitar que se repita el mismo movimiento durante mas del 50 por ciento
de la duracién del ciclo de trabajo. Efectuar reconocimientos médicos periddicos que faciliten la
deteccién de posibles lesiones musculo-esqueléticas.

e Realizar el trabajo a una distancia no mayor de 20 a 30 cm. Frente al cuerpo para evitar tener
gue estirarse.

e Antes de empezar a trabajar ajusta la superficie de trabajo. Si la superficie de trabajo no es
ajustable, utiliza una plataforma para elevar la altura de trabajo o un pedestal para elevar el
plano de trabajo, siempre que sea posible.

 Establecer pausas periddicas que permitan recuperar las tensiones y descansar favoreciendo
asi la alternancia o el cambio de tareas.
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3.2.2.3 Recomendaciones

« Si la situacion de la tarea se estima prolongada, se recomienda establecer pausas cada cierto
tiempo, facilitando a los trabajadores la rotacién de tareas.

e Se deberd tener en cuenta la evolucién de la técnica, con el fin de adquirir equipos que
minimicen los movimientos repetitivos de las tareas que conllevan el desempefo del puesto
determinado.

4. PARTES DEL CUERPO QUE AFECTA 0

Tabla 2. Partes del Cuerpo afectadas[7] Q.
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*Presion manual (hacer fuerza
con las manos)

ZONA
CORPORAL RIESGOS DEL TRABAJO LESIONES
*Hernia Discal
*Manipulacién de cargas
*Lumbalgias
*Posicion mantenida (De pie o o
sentada) Ciatica
ESPALDA *Traslado de piezas *Dolor Muscular
tqrcie’ndose en una silla que no *Protrusién discal
gira
_ _ *Distencion muscular
*Tronco hacia delante de pié 0
sentado *Lesiones discales Q
*Flexion o extension constante | *Dolor ()
mirando al plano de trabajo N P
CUELLO (cabeza inclinada o extendida) Espasmo
*Lesim @cales
*Trasladar / Manipular cargas
por encima de la cintura N
lartritis
*Brazos extendidos hacia ” N
HOMBROS adelante, en alto o ha::i Bursitis
lados
*Codos levan %: los
lados
*Trabafe f wcns de *Codo de tenis
rotacig anos o de
CoDO fleyi@ tension de la mufieca
Lugci:jn de objetos por un
° ngo
*Giro o flexion repetidos de *Sindrome del tunel
mufiecas. Trabajar con la carpiano
mufieca doblada .
*Tendinitis
MANOS

*Entumecimiento
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