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1. INTRODUCCION

DEsta guia va dirigida, fundamentalmente, a las personas que desempefian
0 estan encargadas de llevar a cabo las actividades de prevencion de
riesgos laborales en las Dependencias y Entidades afiliadas al Instituto de
Seguridad y Servicios Sociales de los Trabajadores del Estado.

Su objetivo principal es ayudar a evaluar los riesgos de trastornos
musculoesqueleticos (TME), que se describen en el apartado siguiente
de esta guia, y a determinar las causas concretas de los accidentes y
enfermedades profesionales que se manifiestan con tales trastornos,
posibilitando asi su prevencion.

Para ello, el analisis o estudio debe comenzar por establecer si se dan en
el puesto en cuestién algunas de las situaciones potenciales de exposicion,
recogidas en el apartado 3 de la guia, que con mas frecuencia aparecen
asociadas a estos trastornos. Si las hay, el siguiente paso sera indagar que
factores de riesgo, del inventario que especifica para cada una del apartado
4, estan presentes en ellas.
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Por Ultimo, el quinto apartado proporciona criterios generales para decidir
la prioridad de la eliminacion o reduccion de los factores de riesgos
identificados. Es de esperar que este acercamiento pueda facilitar ya una
orientacion para la mejora de las condiciones de trabajo en este campo que,
cuando resulte necesario, podria ser comprobada y profundizada mediante
el recurso a un especialista.

Aunque dirigida principalmente a los técnicos en prevencion de cualquier
nivel de formacion, no especializados en Ergonomia, la guia pretende ser
Util también para las Comisiones y trabajadores, poniendo a su alcance el
conocimiento basico sobre las condiciones y circunstancias del trabajo que
pueden favorecer la apariciéon de estos trastornos y, consiguientemente,
qué tipo de precauciones hay que adoptar para evitarlos.
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2. TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

El término trastornos musculoesqueléticos (TME), comprende un conjunto
de lesiones y sintomas que afectan el sistema osteomuscular y sus
estructuras asociadas, esto es, huesos, musculos, articulaciones, tendones,
ligamentos, nervios y vasos sanguineos. Consideramos TME relacionados
con el trabajo a los que son inducidos o agravados por el trabajo que se
realiza y las condiciones en que se desarrolla.

Los TME pueden ser ocasionados por esfuerzos subitos o repetidos. Los
primeros, la mayoria de las veces de caracter accidental (sobreesfuerzos),
producen lesiones tales como esguinces, dislocaciones, torceduras,
fracturas, etc. Los segundos, también llamados trastornos traumaticos
acumulativos (TTA), se desarrollan como un resultado a largo plazo de
esfuerzos fisicos repetidos que tienen un efecto de desgaste sobre las partes
del cuerpo afectadas. Los grupos principales de TTA son los que afectan a
la espalda baja (zona lumbar) y a las extremidades superiores. El sintoma
mas comun de todos ellos es el dolor localizado y, como consecuencia de
él, la impotencia funcional.
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Dado su caracter acumulativo, hay que entender que, si un TTA esta
asociado al trabajo, ha de estarlo a actividades habituales del puesto
que desempefa el trabajador. Sin embargo, con frecuencia se detecta
ligado temporalmente a un gesto fisico insignificante porque es en
este momento cuando el trabajador se le hace patente el dolor o se le
intensifica. El tratamiento de esta situacién como un accidente de trabajo
por sobreesfuerzo, investigandolo como tal en busca de las causas del
trastorno, resultara las mas de las veces improductivo y puede tener el
efecto perverso de conducir a sospechas infundadas de simulacion. Por ello,
una vez descartada la existencia de lesiones
agudas propias de un auténtico sobreesfuerzo,
lo apropiado es centrar la indagacion en las
tareas habituales que pueden comportar
un riesgo de TTA y comprobar el grado de
control de éste mediante medidas preventivas
apropiadas.

6o
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Los TTA de la espalda baja (dolor lumbar)
aparecen casualmente asociados a los
trabajos que implican manipulacion manual
de cargas y al mantenimiento prolongado
de posturas incomodas, como sentado en
sillas de disefo inapropiado, o de pie, en
especial con el tronco inclinado o girado.
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En cuanto a los TTA de las extremidades superiores, pueden ser de tres
tipos:

- De los tendones, consistentes en irritacion e inflamacién por rozamiento
repetido tanto de los propios tendones (tendinitis) como de las vainas
tendinosas (tenosinovitis), al realizar esfuerzos en determinadas posturas
extremas. Estas alteraciones pueden aparecer en la mano, muieca, codo u
hombro.

i Tendinitis 3

— MG:

x. NS

- De los nervios, como el sindrome del tdnel carpiano, el mas comun de
ellos, que se produce por la compresion del nervio mediano a su paso,
en la mufeca, por el pasaje que forman los huesos de ésta y los grandes
ligamentos que unen estos huesos en la base de la palma de la mano. La
compresion del nervio se produce en posturas que conllevan una flexion o
extension excesiva de la mufeca, especialmente si va acompafada de la
aplicacion de fuerza.

Sinovio inflamado

- Del sistema circulatorio, como el dedo blanco inducido por exposicion
a vibracion, fundamentalmente por el uso de herramientas vibratiles, o
el sindrome de salida toracica, que afecta a nervios y vasos de cuello y
hombro, y que se asocia al trabajo continuado o los esfuerzos repetidos
con los brazos por encima de la altura de los hombros.
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3. SITUACIONES POTENCIALES DE RIESGO
DETRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

Una situacion de riesgo es una tarea (en sentido amplio) caracterizada por
la presencia de uno a mas factores de riesgo de un mismo tipo de dafo,
en este caso TME. Por factor de riesgo ha de entenderse una condicion de
trabajo que, cuando esta presente (o cuando supera cierta magnitud, si es
cuantificable) eleva significativamente la probabilidad de aparicion del dafio
al que se refiere.

Controlar un riesgo consiste, precisamente, en eliminar (o reducir a niveles
aceptables) los factores de riesgo presentes, para evitar que una situacion
potencial de riesgo se convierta en efectiva. No debe confundirse con
eliminar el riesgo, que es evitar las situaciones potenciales que lo genera.

Las situaciones potenciales de riesgo de TME
mas frecuentes son:

-Manipulacién manual de cargas

-Movimientos repetitivos

-Posturas inconfortables
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Las tareas de manipulacién manual de cargas pueden ser de dos tipos: 1)
levantamiento, 2) empuje o arrastre.

Cuando se trate de levantamiento, se considerara carga cualquier objeto
que pese mas de 3 Kg.

Por movimientos repetitivos entendemos los de ciclo inferior a 30 segundos.
Son corrientes los que afectan al miembro superior, que pueden darse en
tareas tan dispares como manejar el raton de la computadora, teclear,
atornillar o desatornillar, etc. Estos movimientos inofensivos cuando se
realizan suavemente y con un patrén razonable de ejercicios y pausas,
pueden producir dafos cuando los tejidos implicados son sometidos
repetidamente a rozamiento, compresiéon o alargamiento sin periodos
suficientes de recuperacion.

Bajo el rétulo de posturas inconfortables consideramos las que se refieren
a los grandes segmentos corporales como el cuello, el tronco, los brazos o
las piernas e implican su mantenimiento por periodos prolongados, aunque,
como es evidente, el periodo necesario para producir dafio sera tanto mas
corto cuanto mas incomada (alejada de la neutralidad) sea la postura en
cuestion. Como ejemplos de posturas inconfortables podemos citar: con
la espalda inclinada, con la espalda girada, de pie, acuclillado, de rodillas,
sentado con la espalda sin apoyar, con el cuello inclinado, con el cuello
extendido, con los brazos por encima de los hombros.
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4. FACTORES DE RIESGO DE TRASTORNOS
MUSCULOESQUELETICOS

4.1 EN EL LEVANTAMIENTO DE CARGAS
-Peso excesivo

El exceso de peso es un importante factor de riesgo que, si es lo bastante
acusado en relacion con la capacidad del que levanta, puede producir un
dafio agudo como resultado de un solo levantamiento. Los excesos mas
moderados, pero repetidos, aparecen con frecuencia asociados al dolor de
la espalda baja (lumbalgia).

En las condiciones mas favorables, es decir si todos los demas factores de
riesgo que veremos a continuacion estan ausentes, la carga no debe ser
mayor de 25 Kg. y 15 Kg. Si se trata de mujeres, o varones menores de 18
anos o mayores de 55.
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Objetos voluminosos

Una carga demasiado ancha obliga a posturas forzadas de los brazos,
dificultaelagarrey, sise hadelevantar desde el suelo, alno poderintroducirla
entre las piernas impide mantener la espalda derecha, aumentando el
riesgo de lesion.

También una carga demasiado profunda, al alejar el centro de gravedad
de la espina dorsal, incrementa la fuerza compresiva sobre ella y, por
consiguiente, aumenta el riesgo de lesion.

Por otra parte, si la carga es muy alta dificulta la visibilidad necesaria para
su traslado o deposito.

Asi pues, la carga no debe superar las siguientes dimensiones: 60 cm de
anchura, 50 cm de profundidad y 60 cm de altura.

-Altura desfavorable

La altura de carga que menor esfuerzo comporta, para el mismo peso, es
la que implica que tanto la recogida como el depésito se hagan entre la
altura de los codos y la de los nudillos (con el brazo extendido a lo largo
del cuerpo). La altura de carga se va haciendo mas desfavorable a medida
que se aleja, tanto por arriba como por abajo, de esa zona. Asi, el maximo
esfuerzo se produce cuando la recogida o el depésito de la carga han de
efectuarse al nivel del suelo o por encima de los hombros.
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-Espalda inclinada

Ellevantamientode carga conlaespaldainclinada eleva extraordinariamente
(tanto mas cuanto mayor sea la inclinaciéon) la compresiéon en la zona
lumbar de la espalda y genera esfuerzos cortantes, incrementando el riesgo
de lesion en ella. Esto no solo se produce porque la inclinacion de la espalda
separa del cuerpo la carga, aumentando la distancia horizontal de su centro
de gravedad a la columna vertebral, sino porque el esfuerzo también ha de
compensar ahora el peso del tronco. En la practica se considera que 65 cm
es el limite de la distancia del centro de gravedad al eje vertical del cuerpo,
de manera que por encima de él no es aceptable levantar carga.

-Espalda girada

Cuando se levanta una carga con la espalda girada, ademas de fuerzas
compresivas se generan fuerzas de torsion, que tienden a producir la
rotacion de una vertebra respecto a la adyacente. La resistencia a este
esfuerzo la proporciona el disco intervertebral, para el cual se traduce, al
menos una parte, en un incremento de la fuerza cortante, que parece el
principal factor imitador del peso maximo admisible en estas condiciones.
Con el mayor giro anatémicamente posible, el peso maximo se reduciria a
la mitad del que podria levantarse sin girar la espalda.
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-Agarre desfavorable

También el agarre posible, y consiguientemente la postura de la mano que
haya que adoptar, condiciona el esfuerzo necesario para levantar un peso
dado. Lo mas favorable es que la carga disponga de agarraderas especificas,
como asas o hendiduras anatémicas, para sujetarla. En ausencia de ellas,
que sea posible introducir la mano por debajo de la carga para sostenerla,
con los dedos flexionados 902 respecto a la palma. Por Ultimo, el agarre
mas desfavorable es el que obliga a levantar la carga y sujetarla mediante
la presion lateral de las palmas y las yemas de los dedos sobre ella.

-Levantamiento frecuente

El riesgo a largo plazo (esto es, de TTA) que generan las tareas de
levantamiento depende tanto de su duracion total en la jornada y de las
pausas que puedan intercalarse entre ellas, a ellos la totalidad de la jornada.
como de la frecuencia de levantamiento en cada periodo de trabajo. A
modo de orientacién, incluso
si el periodo dedicado al
levantamiento de carga no
supera 1 hora diaria, no se
considera  admisible  una
frecuencia mayor de 15
levantamientos por minuto,
cualquiera que fuera la
carga. Este limite absoluto
descenderia a 9 por minuto si
se dedicara a ello.
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-Levantamiento en postura sentado

En esta postura no se deberian levantar o sostener cargas de peso superior
a 5 Kg., ya que la capacidad de levantamiento se ve reducida debido a que
no se puede servir de contrapeso, por lo que la mayor parte del esfuerzo ha
de hacerse con los mUsculos de los brazos y el tronco.

4.2 EN EL EMPUJE Y ARRASTRE DE CARGAS
-Fuerza excesiva

En las condiciones mas favorables, no se deberian empujar o arrastrar
cargas que exigieran para ponerlas en marcha o pararlas fuerzas superiores
a25Kg.

-Alturas desfavorables de aplicacion de la fuerza

La zona favorable para aplicar las fuerzas de empuje o traccion es con las
manos a una altura comprendida entre la de los hombros y la de las caderas.
A medida que nos alejamos de ella, tanto hacia arriba como hacia abajo,
aumenta el esfuerzo necesario y, por tanto, los riesgos de fatiga y de lesion.

-Distancia recorrida en cada trayecto

Es evidente que este factor de riesgo es tanto mas desfavorable cuanto
mayor es la distancia. Aunque no hay ningln limite absoluto establecido, los
métodos de evaluacién mas utilizados no contemplan recorridos mayores
de 60 m.

-Frecuencia del desplazamiento

Esta condicion de trabajo también constituye un factor de riesgo
cuantificable que, cuando aumenta, incrementa el esfuerzo y con él la
probabilidad de fatiga y lesion. Por otra parte, mantiene una relacién inversa
con la distancia recorrida por trayecto.

Los métodos citados en la nota anterior no consideran frecuencias
superiores a un desplazamiento cada 6 segundos (10 por minuto).
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4.3 FACTORES DE RIESGO COMUNES A LAS TAREAS DE
MANIPULACION MANUAL DE CARGAS

-Vibraciones

Las vibraciones, por si solas, pueden producir molestias, dolores o lesiones
en la columna vertebral y otras articulaciones. Si las cargas se manipulan
en superficies sometidas a vibraciones, el riesgo para la zona dorso lumbar
se vera aumentado.

—Temperaturas extremas

Si la temperatura es demasiado alta durante la manipulacion manual
de carga, el esfuerzo fisiolégico del trabajador sera mucho mayor y, por
consiguiente, también el riesgo de fatiga y de lesion. Si, ademas, las manos
transpiran, el agarre de la carga sera menos firme.

Si la temperatura es muy fria, se entumeceran los musculos, se perdera
destreza manual y se dificultaran los movimientos, aumentando el riesgo
de lesion.

-Antecedentes de lumbalgia

Estd ampliamente demostrado que los trabajadores con antecedentes de
molestias o lesiones de espalda tienen una mayor incidencia de recidivas,
por lo que deben ser considerados como especialmente sensibles a la hora
de evaluar sus riesgos asociados a la manipulacion manual de cargas.

-Embarazo

La sobrecarga de peso, y el cambio 7

en la curvatura de la columna lumbar .
para compensarlo que sufre la mujer )\
embarazada, produce con frecuencia

dolor de espalda incluso en ausencia de ’

cualquier esfuerzo adicional. Ademas, el >
embarazo causa cambios hormonales
que puedan afectar a los ligamentos, '

aumentando el riesgo de lesiones. Los »
esfuerzos fisicos excesivos también !

aumentan la probabilidad de abortos o

partos prematuros.
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Por todo ello es mas que recomendable apartar a las mujeres en esta
condicion de los puestos que conlleven tareas de manejo de cargas.

4.4 EN LOS MOVIMIENTOS REPETITIVOS
-Aplicacién de fuerza

La aplicacién de fuerza es un factor de riesgo cuantificable, lo que significa
que mientras mayor sea la fuerza que hay que aplicar en cada repeticién del
movimiento, mayor sera la probabilidad de dafio asociada a la tarea.

Este es probablemente el factor de riesgo mas importante en este tipo de
exposicion.

-Amplitud del movimiento

Cualquiera de los movimientos repetitivos que aqui consideramos implica
la separacion de algin segmento corporal, normalmente pequefo, de su
posicién de neutralidad. Pues bien, el angulo que mide esta separacién
constituye también un factor de riesgo cuantificable.

-Velocidad del movimiento

Aunque esta velocidad tiene relacion con el nimero de repeticiones
del movimiento por unidad de tiempo, puede ser considerada con
independencia de él, sobre todo cuando ese nimero es bajo. Esta velocidad,
por lainercia que genera, tiende a amplificar el movimiento y a castigar mas
las articulaciones implicadas, con el consiguiente mayor riesgo de lesion.

-Ausencia de pausas

Ya se indic6é antes que los movimientos repetitivos podian producir dafios
traumaticos acumulativos por el desgaste al que someten a las estructuras
anatdémicas implicadas sin concederles periodos suficientes de recuperacion.
De ahi que las pausas, preferentemente autoadministradas, que no han
de suponer reposo absoluto sino descanso de los segmentos corporales
comprometidos, constituyan medidas preventivas de primer orden y su
ausencia, por tanto, un factor de riesgo mas que significativo.
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-NUmero de repeticiones por unidad de tiempo

La frecuencia de repeticién del movimiento (al menos 2 por minuto)
constituye, como se sefialo anteriormente, el parametro definitorio de lo
que se considera movimiento repetitivo. Si se da esta situacion de trabajo,
la presencia significativa de algunos de los factores de riesgo anteriores
la configurara como una situacion de riesgo y, en ese caso, el nUmero de
repeticiones sera también un factor de riesgo cuantificable, es decir que al
aumentar, incrementara la probabilidad de dafo asociada a la tarea.

4.5 EN LAS POSTURAS INCONFORTABLES
-Incomodidad de la postura

Se trata aqui de posturas de trabajo forzadas por la insuficiencia de espacio
o las dificultades de acceso o alcance de la tarea, que se refieren a grandes
segmentos corporales y que no tienen por qué ser de caracter repetitivo
ni ciclico. Se consideran inconfortables las posturas que implican flexiones,
extensiones, inclinaciones laterales o giros de cuello, inclinaciones o giro
del tronco, uno o los dos brazos por encima de los hombros, una o las dos
rodillas dobladas, arrodillado, o de pie apoyado sobre una sola pierna.
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-Tiempo de mantenimiento de la postura

Lo que otorga a una postura inconfortable su capacidad para producir dafio
es su mantenimiento temporal excesivo, ya que estas posturas exigen
un esfuerzo muscular estatico, que tiende a producir fatiga rapidamente
Yy, por consiguiente, hacen mas probable la lesion. Cuanto tiempo ha de
considerarse excesivo dependera de lo incomoda que resulte la postura en
cuestidn, es decir, de su alejamiento de la neutralidad, y, como orientacion,
puede recurrirse al método OWAS que proporcionaindicaciones al respecto.

El método OWAS se basa en una clasificacion simple y sistematica de las
posturas de trabajo, combinado con observaciones sobre las tareas, su
objetivo consiste en una evaluacion del riesgo de carga postural en términos
de frecuencia x gravedad.

-Ejercicio de fuerza

Si ademas de tener que adoptar una postura inconfortable la tarea requiere
el ejercicio de fuerza, la limitacion del tiempo de dedicacion y la posibilidad
de intercalar pausas entre periodos de trabajo se haran mas necesarias.
También para la consideracion de este factor de riesgo puede ser Util el
método OWAS.

Para conocer mas del método OWAS visitar la siguiente pagina web:

www.ergonautas.upv.es/metodos/owas/owas-ayuda.php
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5. CRITERIOS DE BUENAS PRACTICAS PREVENTIVAS

Si por buenas practicas preventivas de TME se ha de entender modos de
ejecucion de tareas que comportan estos riesgos, que hayan mostrado
fehacientemente su eficacia para controlarlos, habra que convenir en que
hablar de buenas practicas exige un nivel de concrecién que solo puede
alcanzarse para tareas especificas. Puesto que tal especificidad no es la
vocacién de esta guia que, por el contrario, pretende ser introductoria y por
tanto general y breve, en este apartado se recogeran mas bien criterios de
buenas practicas, esto es, de prioridad en la eliminacion de los factores de
riesgo de las situaciones que se han considerado.

Asi, en las tareas de levantamiento manual de cargas, lo primero es
comprobar que el peso que se levanta no excede los limites absolutos que
se han expuesto, porque, si asi fuera y no se pudiera reducir, las Unicas
medidas preventivas posibles serian la automatizaciéon o mecanizacién
del proceso, la utilizacién de ayudas mecanicas (gruas, carretillas, etc.)
o el levantamiento en equipo. Para esto Ultimo habria que elaborar una
instruccion de trabajo y adiestrar a los trabajadores en su aplicacion.

Sila carga es inferior al limite absoluto, habria que abordar la eliminacién o
reduccion del mayor nUmero posible de los restantes factores de riesgo a fin
de que el peso aceptable estuviese por encima del real. El orden de prioridad
de esta intervencion es como sigue: factores que aumentan la distancia
horizontal del centro de gravedad de la carga al cuerpo del trabajador
(necesidad de recogida o deposito de la carga separada del cuerpo, carga
voluminosa, espalda inclinada), frecuencia de levantamiento, carga con la
espalda girada, altura del levantamiento y agarre.

Las tareas de empuje o arrastre manual de cargas comportan normalmente
eluso de alguntipo de carretilla, y el disefio de ésta (tamafo y material de las
ruedas, alturas del agarre) y su mantenimiento, junto con el nivel de carga,
son fundamentales para evitar superar los limites absolutos de fuerza. Si se
cumple esta condicion, el redisefo puede centrarse en disminuir la distancia
de transporte vy, si fuera preciso, la frecuencia de desplazamiento, para que
la fuerza aceptable sea mayor que la real.

Para los trabajos que comportan movimientos repetitivos de pequefios
segmentos corporales, la prioridad es eliminar o reducir la fuerza a aplicar
o la carga que se ha de manejar, seguido por la amplitud del movimiento,
la velocidad de éste y el nimero de repeticiones. La disponibilidad de
tiempo para pausas intercaladas entre periodos dedicados a estas tareas,




GUIA PARA LA PREVENCION DE TRASTORNOS
MUSCULOESQUELETICOS EN EL TRABAJO

preferentemente autoadministradas, constituye una medida preventiva
fundamental.

Por Ultimo, para las tareas que se realizan en posturas inconfortables, el
redisefio ha de considerar prioritaria la eliminacion o reduccion de la fuerza
a ejercer, la suavizacion postural, es decir, su acercamiento a la neutralidad
Y, en consonancia con lo que se consiga respecto a estos dos factores de
riesgo, la limitacién temporal de cada periodo de trabajo que proceda,
estableciendo pausas entre ellos.

Gracias por consultar
esta guia, esperamos que les sirva
de apoyo para sus actividades de
prevencion.

Atentamente
departamento de prevencion de
riesgos del trabajo

Direccién de Prestaciones Econdmicas, Sociales y Culturales



