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¢OUE SE ENTIENDE POR POSTURAS FORZADAS?

Son posiciones adoptadas en el desempefio de una tarea, que suponen que
una o varias partes del cuerpo dejen de estar en una posicién neutra o de
confort para pasar a una posicién inadecuada, que en ocasiones se podria
considerar como extrema.

Si, ademas, estas posturas incdmodas son mantenidas durante un periodo pro-
longado de tiempo, el estrés y la tensién del cuerpo van incrementando la posi-
bilidad de desarrollar problemas de trastornos musculoesqueléticos (TME).

Suelen producirse en el cuello,
tronco y extremidades inferiores
Y superiores.

SECTORES O ACTIVIDADES CON RIESGO

«SECTOR CARNICO: mataderos, salas de
despiece, elaboracion de productos...

«CONSTRUCCION: tareas que requieran
flexionar el tronco, realizar extensiones, ro-
taciones, trabajar de cuclillas o arrodillados
(albaiil, soladores, alicatadores, pintores,
escayolistas, etc.).

« HOSTELERIA: camareros, cocineros, cama-
reras de piso...

¢ LIMPIEZA: acceso a superficies altas, lim-

« INDUSTRIA: cadenas de montaje, repara- ] :
pieza de cristales, fregado de suelo manual...

cion de maquinaria, manufacturas, control

de piezas, mantenimiento de instalaciones... « TRABAJOS DE OFICINA: sedestacion pro-

longada y uso de pantallas de visualizacion.

¢ COMERCIO: en cajas registradoras, mostra-
dor, reposicién de productos, atencién al pu-

e SANIDAD: movilizacion de pacientes, inter-

blico, peluquerias...

¢ AGRICULTURA: siembra, recoleccion de fru-
ta, verdura y grano de forma manual, poda y
tala...

venciones quirlrgicas de larga duracion...

e TRANSPORTE: durante periodos de con-
duccion de largo recorrido.
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FACTORES DE RIESGOS HABITUALES
*

Bipedestacion prolongada,
sin desplazamiento.

8
Trabajos mantenidos con
los brazos por encima de
la cabeza.

=

De rodillas, donde se pro-
duzca compresion del ner-
vio ciatico o desgaste de
la estructura de la piel.
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Flexion de cabeza y cuello
por debajo de la linea hori-
zontal de la mirada, especial-
mente con una inclinacién
mayor de 30 grados durante
mas de dos horas.

Giros o flexidon de
mufieca y mano.

Tronco inclinado, flexiona-
do o con torsidn, ya sea de
pie o sentado.

Labores en cuclillas
durante un largo perio-
do de tiempo, con el
consiguiente déficit de
retorno venoso.

Sedestacion durante
toda la jornada laboral.
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OTROS FACTORES

Espacios de trabajo reducidos, que impidan el mo-
vimiento de las personas o que obliguen a adoptar
ciertas posturas incomodas.

Uso de herramientas manuales o equipos con un
disefio inadecuado.

Mobiliario de trabajo no adaptado a las nece-
sidades antropomorficas de la persona que lo
utiliza.

Equipos de proteccion individual (EPI) o
vestuario de trabajo inapropiado, que inco-
modan con el movimiento (guantes de pro-
teccidon grandes, equipos no ajustables, ropa
demasiado ancha, etc.).

Organizacion inadecuada del area o
puesto de trabajo, que no permite disponer
de todos los elementos que se necesitan al

alcance.

Levantamiento de peso de manera man-
tenida.

Iluminacion insuficiente que exige
adoptar posturas incorrectas para ver
bien la tarea que se esta ejerciendo.

Factores individuales (edad, sexo, es-
tatura, complexion, salud, etc.).
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LESIONES OCASIONADAS

Se diferencian 3 etapas en la aparicion de los trastornos derivados de las posturas forzadas:

1. ETAPA

2.7 ETAPA 3.2 ETAPA

Sensacion de dolor y can-
sancio durante las horas de
trabajo, desapareciendo al
finalizar la jornada laboral.

Los sintomas no desapa-
recen al finalizar el trabajo
sino que persisten durante la
noche también, provocando
una alteracion en el sueno

La sintomatologia persiste
durante los periodos de des-
canso, debilitando incluso
la soltura para llevar a cabo
tareas basicas e interfirien-

do en la calidad de vida de
quien lo sufre.

que hacer disminuir la capa-
cidad para el desarrollo del
trabajo con normalidad.

LESIONES MAS FRECUENTES

Cervicalgias __—

Sindrome del tunel cubital

Epicondilitis y epitrocleitis
—e

Tenosinovitis

Sindrome del canal de Guyon

o/ Sindrome del tunel carpiano

Dedo en gatillo

[
\Sindrome del pronador redondo
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MEDIDAS PREVENTIVAS Y RECOMENDACIONES

El articulo 15 de la Ley de prevencidn de riesgos laborales (Ley 31/1995, de 8 de noviembre) sobre los
principios generales de la accidon preventiva, apéndice “d”, informa de la obligaciéon de las empresas
a “adaptar el trabajo a la persona en la concepcion de los puestos de trabajo, eleccion de equipos
y maquinaria, métodos de trabajo y de produccion”. Por ello, la prevencion de los TME en el ambito
laboral ha de tener un enfoque multidisciplinar.

PUESTO DE TRABAJO

e Se debe disminuir las exigencias fisicas utilizando equipos y he-
rramientas adaptadas, metodologias nuevas y, en la medida de lo
posible, automatizacion de las tareas.

® En caso necesario, redisena el puesto de trabajo mediante la ad-
quisicion de mobiliario adecuado y/o adaptable a las caracteris-
ticas de los usuarios (sillas y mesas ajustables, planos de trabajo
a la altura correcta, etc.).

e Cuando dependa de ti, comprueba y adapta el puesto de trabajo
y espacio de tu entorno a tus caracteristicas fisicas, para realizar
las tareas comodamente y sin esfuerzos afadidos (alcance de
materiales, altura de mesas y sillas de trabajo, etc.).

e Las herramientas y equipos de trabajo se deben encontrar proxi-
mas a los lugares de trabajo, en un espacio redefinido y fijo.

e Asegura suficiente espacio libre de movimiento (2 m?/persona),
eliminando obstaculos innecesarios.

e Mantén tu zona de trabajo limpia y ordenada para evitar adoptar
posturas incorrectas porque algun objeto te moleste.




MAQUINARIA, EQUIPOS Y HERRAMIENTAS

e Realiza un buen mantenimiento de las maquinas y equipos para garantizar su
correcto funcionamiento y que no obliguen adoptar posturas incorrectas.

¢ Evita las herramientas de mala calidad o con peso elevado.

e Adquiere herramientas de disefio ergondmico que permitan su uso cémo-
damente en aprietes, giros, etc., asi como la posibilidad de ser usadas por
ambas manos para compartir el esfuerzo.

e Mantén las herramientas, tanto el filo como el mango, en buenas condi-
ciones, para que la accidon desempefiada sea la adecuada. Emplea cada
herramienta para el tipo de trabajo que corresponda.

¢ Inférmate sobre habitos posturales correctos para la realizacion de tus
tareas, como, por ejemplo, no aplicar una fuerza excesiva o prolongada,
mantener la mano alineada con el antebrazo, la espalda recta, los hombros
relajados y no realizar movimientos de giros o torsiones innecesarios.

»

MEDIDAS ORGANIZACIONALES

e Organiza las tareas de manera que se puedan realizar faenas variadas, o que
2 haya rotacién de puestos durante la jornada, para evitar la sobrecarga de un
mismo grupo de mdusculos.

e Haz pausas periddicas que te permitan aliviar tensiones y relajar los musculos.

e Aprovecha las pausas de los descansos para realizar ejercicios de estiramientos
de las partes afectadas y cambiar de postura.

e Cada persona tiene unas capacidades o constitucion diferentes, por lo que los
tiempos de recuperacion pueden variar. En la medida de lo posible, debes gestio-
nar tus pausas para poder restablecerte convenientemente.

o Esinteresante que la empresa facilite informacion y formacién sobre los riesgos de
adoptar posturas forzadas, cémo evitarlas y ejercicios de estiramiento muscular.

™ UNION o: MuTuas



MEDIDAS DE HIGIENE POSTURAL

TRABAJO DE PIE

~

e Siempre que puedas alterna la posicién de pie con la de sentado.

o Evita la postura estatica a ser posible, caminando o moviéndote para que la columna

no sufra demasiado.

e Intenta no hacer giros de espalda: es preferible desplazar todo el cuerpo con pasos

cortos.

e Si la tarea lo permite, es conveniente cambiar de posicidon de los pies haciendo uso
de un reposapiés, por ejemplo, para ir alternando el apoyo de los pies.

—
lo—
-

e Adapta la altura del

plano de trabajo a tus
caracteristicas para
que quede a la altura
del codo, utilizando al-
zadores si es preciso.

Si has de agachar-
te, hazlo doblando las
piernas en lugar de la
espalda.

Usa un zapato comodo
con un pequefio tacon,
entre 1.5y 3 cm.

8/




MEDIDAS DE HIGIENE POSTURAL

TRABAJO SENTADO

e Mantén la espalda recta y apoyada en el respaldo de la silla, que debe ser ajustable en
profundidad, altura y reclinacion.

e Cambia de posicién asiduamente, alternando con otras posturas: levantate y camina
siempre que puedas.

e Coloca los elementos que utilices al alcance de la mano para evitar elongaciones y giros
innecesarios.

e Eleva los pies utilizando un repo-
sapiés: de este modo reduciras
la tensidn en las piernas y la es-
palda, y mejoraras la circulacion
sanguinea.

e La silla ha de ser cémoda, con
reposabrazos, tejido transpirable
y flexible, borde redondeado y
regulable.

e La posicidon ideal es que la altura
de la mesa se encuentre al nivel

| de los codos, para que adopten
un angulo de 90°, vy, si usas pan-
talla de visualizacién de datos

- (PVD), su borde superior debe
estar a la altura de tus ojos.
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MEDIDAS DE HIGIENE POSTURAL

TRABAJO DE CUCLILLAS O
AGACHADO

e Siempre que sea posible evita el tra-
bajo a ras de suelo, colocando plata-
formas si es necesario.

e Realiza las tareas auxiliares (prepara-
cion de materiales, manejo de equi-
pos, etc.) en un plano de altura ade-
cuado para que puedas ponerte de
pie, sobre mesas de trabajo, por ejem-
plo.

¢ Si es imprescindible trabajar a ras del
suelo durante un periodo prolongado,
intenta hacerlo sentado, y si has de
estar de cuclillas o arrodillado, utiliza
cuias de espuma de poliuretano para
evitar la flexion extrema de la rodilla
y aliviar las articulaciones, o rodilleras
almohadilladas para reducir la presién
sobre las rodillas.

e Haz pausas regularmente y aprovecha
para hacer ejercicio de rotacién de to-
billos y de punta-talén para favorecer
la circulacion y el retorno venoso.




MEDIDAS DE HIGIENE POSTURAL
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EN GENERAL

Realiza los movimientos mas frecuentes con los co-
dos bajos y cercanos al tronco.

Evita tener los brazos extendidos, trabajar con un solo
brazo continuamente o realizar tareas por encima de
la cabeza; utiliza medios auxiliares en caso necesario.

Intenta que los elementos de trabajo que requieran
de una observacién continua se encuentren enfren-
te de tu vista, sin que haya obstaculos interfiriendo
y dentro de una extensién preferiblemente entre los
hombros y los ojos.

Dispdn de todos los objetos que necesites de forma
habitual siempre accesibles y al alcance de la mano,
para que no tengas necesidad de girarte, inclinarte o
de alargar los brazos.

Siempre que te sea posible o lo necesites, cambia de
posicidn y haz estiramientos para aliviar los musculos
y articulaciones que mas sufren en tus tareas diarias.

No te olvides de pasar los reconocimientos médicos
que te ofrece tu empresa, ya que es una manera de
detectar precozmente cualquier problema osteomus-
cular que pueda generarte la adopcién de posturas
forzadas durante el trabajo.
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