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Introduccl—n

En los celtimos a—os se ha prestado especial atenci—n en la resoluci—n de los accidentes
laborales con la aprobaci—n de la Ley 31/1995 de Prevenci—n de Riesgos Laborales y con su
reforma posterior 54/2003, pero la tendencia de la siniestralidad laboral no ha cambiado y las
estad’sticas anuales en cuanto a accidentes de trabajo contincean siendo alarmantes.

Los accidentes laborales representan un gran da—o f'sico, psicol—gico y social para el
trabajador que los sufre. Ademis de las lesiones corporales y psicol—gicas originadas, la
siniestralidad laboral supone un perjuicio social en el entorno del trabajador, y a su vez, un
deterioro econ—mico, ya que en la mayor’a de los casos supone la ausencia o imposibilidad de
ejercer la actividad productiva.

Esta gu’'a pretende ser una herramienta de apoyo para facilitarle el deber de informar y formar
a trabajadores y empresarios acerca de los riesgos laborales, as’ como de las medidas preventivas
y de protecci—n que deben adoptar. Su contenido es muy bisico, por lo que debert
complementarse con una formaci—n mis espec’fica sobre los riesgos asociados al puesto de
trabajo.

Las buenas pricticas en prevenci—n de riesgos laborales son de aplicaci—n inmediata, reducen
la siniestralidad laboral y generan ahorros a los empresarios. En muchas ocasiones no hay que
buscar grandes soluciones para problemas que pueden ser corregidos con buenas pricticas.

Recuerde que cumpliendo con la normativa de prevenci—n de riesgos laborales, no s—Io
conseguirt reducir la siniestralidad laboral en su empresa y evitar sanciones, sino que tambiZn
logrart mejorar la satisfacci—n y motivaci—n de sus empleados, as’ como su productividad.



La Prevenci—n de Riesgo
En el Estatuto del Trabajo Aut—nomo

La Ley del Estatuto de trabajo aut—nomo establece una serie de derechos y obligaciones
en materia de prevenci—n de riesgos laborales para los aut—nomos haciendo algunas
referencias a art’culos de la Ley que regula la Prevenci—n de Riesgos laborales. Aqu’
analizaremos los derechos y las obligaciones que contempla la norma, as’ como algunas
particularidades a tener en cuenta.

Derechos

1. Cuando los aut—nomos deban operar con maquinaria, equipos, productos, materias
o0 cetiles proporcionados por la empresa para la que ejecutan su actividad profesional,
pero no realicen esa actividad en el centro de trabajo de tal empresa, por lo que
se encontrar'a fuera de control de los responsables de prevenci—n de la misma, los
aut—nomos deben recibir la informaci—n necesaria para que la utilizaci—n y manipu-
laci—n de la maquinaria, equipos, productos, materias primas y cetiles de trabajo se
produzcan sin riesgos para la seguridad y la salud.

2. Los aut—nomos que desarrollen actividades en un centro de trabajo ajeno, deberin
recibir del titular de dicho centro de trabajo la informaci—n y las instrucciones
adecuadas en relaci—n con los riesgos existentes, las medidas de protecci—n y
prevenci—n correspondientes, as’ como las medidas de emergencia en caso de ser
necesarias.

3. El aut—nomo tendrf derecho a interrumpir su actividad y abandonar el lugar de
trabajo cuando considere que dicha actividad o su entorno entra—a un riesgo grave
e inminente para su vida o salud.

Obligaciones

Cuando en un mismo centro de trabajo desarrollen actividades aut—nomos y trabajadores
de otra u otras empresas, as’ como cuando los aut—nomos ejecuten su actividad profesional
en los locales o centros de trabajo de las empresas para las que presten servicios, los
aut—nomos y empresarios establecertn los medios de coordinaci—n de las actividades que
sean necesario para la protecci—n y prevenci—n de riesgos laborales e intercambiarfn la
informaci—n sobre los mismos para que los trabajadores reciban todas las informaciones
referidas a:
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1. Los riesgos para la seguridad y la salud de los trabajadores en el trabajo, tanto
aquZllos que afecten a la empresa en su conjunto como a cada tipo de puesto de
trabajo o funci—n.

2. Las medidas y actividades de protecci—n y prevenci—n aplicables a dichos riesgos.

3. Las medidas adoptadas.

Particularidades a tener en cuenta

1. Las empresas que contraten con aut—nomos la realizaci—n de obras o servicios
correspondientes a la propia actividad de aquZllas, y que se desarrollen en sus
propios centros de trabajo, debertn vigilar que estos aut—nomos cumplen con la
normativa de prevenci—n de riesgos laborales.

2. Todas estas obligaciones se aplicartn con independencia de otras obligaciones
existentes en materia de prevenci—n de riesgos laborales, para el caso de que los
aut—nomos tengan asalariados a su cargo.

3. Las organizaciones representativas de los aut—nomos realizan programas perma-
nentes de informaci—n y formaci—n orientados a reducir la siniestralidad y evitar la
aparici—n de enfermedades profesionales.

Riesgos Generales y su prevenci—n

Conceptos Bisicos

Riesgos en el trabajo

Riesgo laboral es la posibilidad de que
un trabajador en el desempe—o de su jorna-
da de trabajo habitual, sufra un determinado
da—o.

Aquella situaci—n de trabajo que encierra
una capacidad potencial de producir un
accidente o una enfermedad.

Los riesgos pueden provocar:
- Accidentes Laborales
- Enfermedades Profesionales
- Fatiga f'sica y mental

- Insatisfacci—n
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Accidente de trabajo

Toda lesi—n corporal que el trabajador sufra, con ocasi—n o0 por consecuencia del trabajo
que ejecute, por cuenta ajena.

En ellos se incluyen:
- Los accidentes In-Itinere (al ir o volver del trabajo)
- Los ocurridos al desempe—ar cargos sindicales.

- Los ocurridos al ejecutar tareas acen distintas de su categor’a profesional, siguiendo
—rdenes del empresario o espontfneamente en interZs del buen funcionamiento
de la Empresa.

- Actos de Salvamento relacionados con el trabajo.

- Enfermedades o defectos agravados por la lesi—n.

Enfermedad profesional

La Ley General de la Seguridad Social define la enfermedad profesional como toda aquella
contra’da a consecuencia del trabajo ejecutado por cuenta ajena en las actividades que se
especifican en el cuadro aprobado por el RD 1299/2006, de 10 de noviembre, por el que
se aprueba el cuadro de enfermedades profesionales en el sistema de la Seguridad Social
y se establecen criterios para su notificaci—n y registro.

Las enfermedades contra’das por el trabajador como consecuencia del trabajo y que no
esttn contempladas como enfermedades profesionales serfn consideradas como accidentes
de trabajo.

Las condiciones de trabajo son todas aquellas variables o factores que inciden de un
modo directo o indirecto sobre el trabajador (0 en su puesto de trabajo) y que, segoen como
estZn gestionados y/o aplicados pueden entra—ar un riesgo, y consecuentemente, afectar
a la seguridad y salud del trabajador.

079\



MANUAL DE BUENAS PRACTICAS EN PREVENCION DE RESGOS LABORALES

Clasificacl—n

de los Factores de Riesgo

Para hacer frente a los riesgos que conlleva la realizaci—n del trabajo para la salud y
seguridad, se hace necesario conocer la naturaleza del mismo y de todos los elementos que
influyen en ZI.

A la hora de desarrollar una actividad, los riesgos se pueden localizar en:
- Forma de realizar el trabajo: mZtodos y operaciones para realizar las tareas.
- Equipos: mfquinas, aparatosk, con los que se realizan las tareas.

- Condiciones del entorno: caracter’sticas generales del espacio y conjunto de
agentes f'sicos, qu'micos y biol—gicos.

Aquellas condiciones de trabajo capaces de provocar un da—o para la seguridad y salud
de los trabajadores, se conocen como FACTORES DE RIESGO que pueden clasificarse en:

- Condiciones de seguridad
- Contaminantes o medioambiente f'sico, qu'mico y biol—gico
- Carga de trabajo

- Organizaci—n del trabajo

Condiciones de seguridad

En este grupo se incluyen aquellas condiciones mate-
riales que pueden dar lugar a accidentes en el trabajo. Para
estudiarlas es necesaria la investigaci—n y evaluaci—n de
factores derivados de:

- Las miquinas y los equipos.

- Las herramientas.

- Los lugares y superficies de trabajo.
- La manipulaci—n y el transporte.

- Los sistemas elZctricos.

- Los equipos contra incendios.

- Almacenamiento.

- Mantenimiento
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Medioambiente f'sico

Son factores del medio ambiente natural presentes en el ambiente de trabajo y que
aparecen de la misma forma o modificados por el proceso de producci—n y repercuten
negativamente en la salud.

- El ruido.

- Las vibraciones.

- Lailuminaci—n.

- Las condiciones termohigromZtricas.

- Las radiaciones.

Medioambiente qu'mico y biol—gico

Son agentes extra—os al organismo humano que pueden producir alteraciones a la salud
cuando esttn presentes en el ambiente. Se dividen en:

Contaminantes qu’micos: sustancias qu'micas que durante la fabricaci—n, transporte,
almacenamiento o uso puedan incorporarse al ambiente en forma de aerosol, gas o vapor
y afectar a la salud de los trabajadores. Su v’a mfs comoen de entrada al organismo es la
respiratoria, pero tambiZn pueden penetrar por v'a digestiva o a travZs de la piel.

Contaminantes biol—gicos: microorganismos que pueden estar presentes en el ambiente
de trabajo y originar alteraciones en la salud de los trabajadores. Pueden ser organismos
vivos (bacterias, virus, hongos,...) derivados de animales (pelos, plumas, excrementos,...)
0 vegetales (polen, madera, polvo vegetal,...)

Carga de trabajo

Son los factores referidos a los esfuerzos f'sicos y mentales a los que se ve sometido
el trabajador en el desempe—o de su tarea. Se divide en:

- Carga f'sica: esfuerzos, manejo de cargas, posturas de trabajo, movimientos
repetitivos,..

- Carga mental: nivel de exigencia ps’quica de la tarea (ritmos de trabajo,
monoton’a, falta de autonom’a, responsabilidad,...)

Organizaci—n del trabajo

Son los factores debidos a la organizaci—n del trabajo y a la estructura y cultura empresarial.
Pueden tener consecuencias para la salud de los trabajadores a nivel f'sico pero, sobre todo,
a nivel ps’quico y social, como:

- Lajornada de trabajo
- El ritmo de trabajo
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- La automatizaci—n
- La comunicaci—n
- El estilo de mando
- La participaci—n
- El status social
- La identificaci—n con la tarea
- Lainiciativa
- La estabilidad en el empleo
Los factores de riesgo nunca se presentan aisladamente. En el entorno de trabajo

interactoean muchos de estos factores, es decir, estfn presentes varios factores de riesgo
al mismo tiempo, de forma que se potencian sus efectos nocivos.

De esta forma, cuando se produce una alteraci—n en la salud de los trabajadores no se
puede achacar a una sola causa, sino que sert un conjunto de factores diferentes presentes
en el ambiente laboral los que ocasionan esa pZrdida de salud.

Medidas Preventivas

Caidas al mismo nivel y pisadas sobre objetos

Se pueden producir ca’'das en los desplazamientos a causa de irregularidades del suelo,
por falta de orden y limpieza, zanjas o por tropiezo con obstfculos (materiales, escombros,
socavones, etc...)

Algunas normas bifsicas para evitar las ca’das son:

- Utilizar calzado de seguridad
adecuado.

- Mantener el orden y la limpieza en
todo el lugar de trabajo: zonas de
paso despejadas y zonas destina-
das al acopio de materiales.

- Almacenar los materiales correc-
tamente y en los lugares indicados
para ello.

Ca'das a diferente nivel

- Antes de acceder a lugares elevados, asegurarse de que se dispone de las
protecciones colectivas contra ca’das necesarias y, en caso de no ser as’,
comunicarlo al mando superior.
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- Asegurar que los bordes de los forjados, huecos y cualquier desnivel estin
protegidos con barandillas, redes de seguridad, vallas se—alizadas o similares.

- Las barandillas deben ser r'gidas, tener como m’nimo 90 cm. de alto y estar
provistas de list—n intermedio y rodapiZ.

- Comprobar que las redes estZn bien colocadas y que carecen de aberturas por
donde puedan caer los trabajadores.

- No pisar sobre materiales frfgiles que puedan originar ca'das: placas de
fibrocemento, bovedillas, falsos techos, etc.

- En trabajos a mts de dos metros de altura, utilizar cintur—n de seguridad o
arnZs de seguridad, segcen convenga.

Escaleras de mano
- Utilizarse sobre suelos lisos, secos y nivelados.
- Contar con un larguero de m’nimo 1 metro por encima de los puntos de apoyo.
- Disponer de zapatas antideslizantes.
- Utilizarse siguiendo las instrucciones del fabricante.
- Revisarse peri—dicamente y comprobar su buen estado antes de utilizarla.

- No se debe manipular cargas sobre ellas, no usarse por dos personas o mis a
la vez, ni dejar herramientas ni materiales sobre los pelda—os.

Ca’da de objetos en manipulaci—n o desprendidos

- No te sitoees debajo de cargas suspendidas.

Asegura siempre los ganchos con su pestillo de seguridad.

Revisa siempre el estado de los cables, cuerdas, eslingas, etc.

No acopies material en los bordes de los forjados.

Asegura un correcto almacenamiento de los materiales.

No dejes herramientas, equipos ni materiales en las plataformas de trabajo de
los andamios.

Golpes y cortes

- La utilizaci—n de herramientas manuales y el transporte y manipulaci—n de
materiales diversos puede ocasionar un riesgo de golpes o cortes por un uso
incorrecto o por encontrarse deteriorados.

- Utiliza las herramientas manuales s—lo para sus fines espec’ficos.
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- Las herramientas defectuosas deben ser retiradas de uso. No lleves herramientas
en los bolsillos, sino en cinturones espec’ficos para ello.

- Cuando no las utilices, dZjalas en lugares donde no puedan producir accidentes.

- Utiliza guantes y calzado de seguridad adecuado al trabajo a realizar.

Sobreesfuerzos

Las herramientas manuales, sacos, equipos de trabajo, cajas, etc., pueden ser pesados
o tener un volumen o tama—o que dificulte su manipulaci—n, por lo que su manejo puede
provocar la adopci—n de posturas incorrectas y dar lugar a diferentes tipos de lesiones.

- Evita transportar demasiado peso a la vez.

- Siempre que sea posible, utiliza ayudas mecfnicas o pide ayuda a un compa—ero.

Productos Qu’micos

- Antes de utilizar cualquier producto, leer detenidamente la etiqueta y su ficha
de seguridad.

- No cambie el producto de su envase original a otro envase, puede causar
confusiones e intoxicaciones Utilice los envases originales. El nuevo envase
debe ser adecuadamente etiquetado.

- Durante su manipulaci—n utilice los equipos de protecci—n individual adecuados
a la operaci—n que estZ realizando, guantes de protecci—n, gafas de seguridad
y/o mascarilla.

- Reduzca el del tiempo de exposici—n del trabajador.

- Realizar los reconocimientos mZdicos apropiados ante la exposici—n a sustancias
nocivas.

Contactos ElZctricos
Para evitar los contactos directos tenemos que:

- Alejar las partes activas de la instalaci—n, alejar los cables y conexiones de los
lugares de trabajo y paso.

- Recubrir las partes activas con material aislante.
- Utilizar tensiones de seguridad.
- Elinterruptor diferencial. No OpuenteeO nunca los diferenciales.

- Interponer obsttculos para evitar un contacto accidental.
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Para evitar los contactos indirectos, los medios de defensa a tener en cuenta serfn:
- Aislamiento de protecci—n de las masas.
- Separaci—n de circuitos.
- Utilizaci—n de doble aislamiento.
- Utilizaci—n de tensiones de seguridad.
- Conexiones equipotenciales.
- Lapuesta atierra.

- Respete siempre la toma de tierra de los aparatos elZctricos.

Para evitar los accidentes elZctricos:
- Asegurarse de que los aparatos, equipos e instalaciones estZn en buen estado.

- Atenerse a lo descrito en los manuales en relaci—n con la desconexi—n y el
mantenimiento de los aparatos elZctricos.

- No utilizar equipos ni instalaciones cuando estZn mojados, cuando el operario
estt mojado o en presencia de agua o humedad. Los equipos elZctricos se
depositartn en lugares secos y nunca deberfn mojarse.

- Si se detecta alguna anomal’a o desperfecto, el operario debe llamar al servicio
de mantenimiento y nunca intentar arreglarlo por su cuenta.

- Los cables gastados o pelados deben repararse inmediatamente.

- En caso de aver'a, el operario debe informar al resto de trabajadores; dejar de
utilizar los aparatos e impedir que los demis tambiZn los utilicen.

- Utilizar equipos y medios de protecci—n individual certificados.

- Presta atenci—n a los calentamientos anormales en motores, cables y cuadros.
Si notas cosquilleo al utilizar un aparato, desconZctalo de inmediato.

- No manipules los cuadros elZctricos y respeta los bloqueos y se—alizaciones.
- No desconectes los aparatos tirando del cable sino de la clavija.

- Comprueba los aparatos antes de su uso.
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Mantenimiento

de los equipos de trabajo

El mal uso o inadecuado mantenimiento de los equipos de trabajo puede dar lugar a
accidentes.

Recuerda las siguientes recomendaciones para garantizar la seguridad en todos los
equipos y herramientas:

- Asegcerate de que todas las mfquinas y utensilios disponen del marcado CE.

- Consulta el manual de instrucciones la primera vez que utilices un equipo y
siempre que tengas cualquier duda sobre su manipulaci—n o mantenimiento.

- Si detectas cualquier anomal’a o riesgo, comun’calo de inmediato a tu mando
superior.

- No anules ni pongas fuera de funcionamiento los resguardos y dispositivos de
seguridad.

- Realiza la limpieza y mantenimiento siempre con los equipos apagados.

- Para utilizar cada mtquina o herramienta haz uso de los equipos de protecci—n
individual necesarios.

- No utilices ningoen equipo de trabajo si no cuentas con la formaci—n requerida
para ello.

Productos Qu’'micos

- Antes de utilizar cualquier producto, leer detenidamente la etiqueta y su ficha
de seguridad.

- No cambie el producto de su envase original a otro envase, puede causar
confusiones e intoxicaciones Utilice los envases originales. El nuevo envase
debe ser adecuadamente etiquetado.

- Durante su manipulaci—n utilice los equipos de protecci—n individual adecuados
a la operaci—n que estZ realizando, guantes de protecci—n, gafas de seguridad
y/o mascarilla.

- Reduzca el del tiempo de exposici—n del trabajador.

- Realizar los reconocimientos mZdicos apropiados ante la exposici—n a sustancias
nocivas.
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Las principales v’as de entrada de estos contaminantes al organismo son:

V’'a respiratoria: constituida por todo el sistema respiratorio (nariz, boca,
laringe, pulmones ...)

V’a dZrmica: el contaminante se incorpora a la sangre a travZs de la piel.

V'a digestiva: comprende todo el aparato digestivo, m¥s las mucosidades
del sistema respiratorio.

V'a parenteral: penetraci—n del contaminante directamente a travZs de llagas,
heridas, punciones ...

Contaminantes Biol—gicos

Selecci—n de equipos adecuados y acondicionamiento de los lugares de trabajo.
Sustituci—n de un agente biol—gico peligroso por otro de menor peligro.
Sustituir la manipulaci—n manual del agente por sistemas automatizados.
Aislamiento de las operaciones peligrosas.

Limpieza del lugar de trabajo.

Diluci—n del aire contaminado con aire limpio.

Control de insectos, roedores, etc.

Formaci—n e informaci—n del trabajador sobre los riesgos que supone la
manipulaci—n de estos agentes.

Reducci—n del ncemero de trabajadores expuestos.

Equipos de protecci—n individual.

Adquisici—n de maquinaria que emita un nivel de ruido lo mts bajo posible dentro
de la gama existente.

Apantallar las fuentes de ruido.

Colocaci—n de barreras accesticas.

Aumento de la absorci—n de paredes y techos
Disminuci—n del tiempo de exposici—n al ruido.

Utilizaci—n de equipos de protecci—n individual: tapones antirruido, cascos,
auriculares, etc. Deben poseer el correspondiente marcado OCEO que garantiza
su calidad de fabricaci—n segoen normas armonizadas de seguridad.

Realizaci—n de extmenes audiomZtricos peri—dicos.
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Condiciones TermohigromZtricas

El trabajo debe desarrollarse en unas condiciones termohigromZtricas adecuadas y
aceptables para que no perjudiquen la salud de los trabajadores.

Algunas de las medidas que se pueden aplicar para la prevenci—n de los riesgos derivados
de unas condiciones inadecuadas son:

- Formaci—n de los trabajadores sobre los riesgos a que se exponen.
- Actuaci—n sobre las fuentes de calor.

- Estudios de acondicionamiento del aire.

- Sistemas de ventilaci—n o calefacci—n en los locales.

- Actuaciones sobre el individuo: limitaci—n de la exposici—n, reconocimientos
mZdicos, prendas de protecci—n personal (son el celtimo recurso, cuando las
medidas anteriores no dan resultado)

[luminaci—n

- Siempre que sea posible, en los lugares de trabajo, se deberf utilizar iluminaci—n
natural que debert complementarse con la artificial cuando por s’ sola, no
garantice las condiciones de visibilidad adecuadas.

- Reducir los deslumbramientos para asegurar el contraste adecuado de los
distintos aspectos visuales de la tarea.

- Establecer programas de mantenimiento preventivo: sustituir y limpiar las
I¥mparas de forma regular.

- Utilizar sistemas de iluminaci—n directa.

Vibraciones

- Adquirir m¥quinas y herramientas que respeten la intensidad de vibraci—n
tolerable y que estZn dise—adas de acuerdo a criterios ergon—micos.

- Sistemas amortiguadores.

- Aislamiento de las vibraciones.

- Reducir el tiempo diario de exposici—n.

- Utilizar equipos de protecci—n individual que a’slen la transmisi—n de vibraciones.

- Mantenimiento preventivo que incluya el control y reposici—n de las piezas
sometidas a desgaste pues el desgaste normal de una mtquina es una de las
causas mis frecuentes de las vibraciones.

- Reconocimientos mZdicos espec’ficos.
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Ergonom’a y Prevenci—n de
Trastornos Mcesculo-esquelZticos TME

La ergonom’a es la tZcnica que estudia la relaci—n entre el hombre y el trabajo, adaptando
las condiciones del trabajo a las capacidades de las personas, tanto en su aspecto f'sico
como en el psicol—gico. El objetivo que persigue es la armon’a entre el hombre y el entorno
que le rodea, as’ como el confort y la eficacia productiva. Con todo ello, se persigue la
prevenci—n de los TME.

El equilibrio corporal que adopta una persona durante la realizaci—n de su trabajo diario,
tanto en reposo como en movimiento, es el resultado, en parte, de la interacci—n de sus
propias dimensiones con el lugar de trabajo.

Las consecuencias a corto y largo plazo, si dan lugar a patrones de tensi—n inadecuados,
pueden llegar a ser severas.

Los TME representan la primera causa de baja laboral en los pa’ses desarrollados y es
un motivo frecuente de consulta mZdica, originando importantes limitaciones personales y
laborales.

La postura puede tener mucha importancia en la aparici—n del dolor de espalda, sobretodo
en los casos en que no se mantenga un buen equilibrio corporal, porque puede llegar a
modificar las condiciones biomecitnicas.

El equilibrio corporal dependert de que los mcesculos tengan el mismo nivel de fuerza'y
flexibilidad para evitar que unos grupos musculares tiren mfs que otros.

Es importante la realizaci—n de ejercicios de manera constante para mantener una buena
forma f'sica y estar preparado a la hora de afrontar la jornada laboral y las actividades de
la vida diaria.

Postura en Sedestaci—n Prolongada

La creciente dedicaci—n al trabajo en PVD (pantallas de visualizaci—n de datos), tanto en
horas como en ncemero de usuarios, ha puesto de manifiesto la aparici—n de trastornos
meesculo-esquelZticos, que se consideran derivados de esta prictica.

La utilizaci—n de PVD implica la posici—n estftica en sedestaci—n de forma prolongada,
junto con el movimiento repetido propio de la utilizaci—n del teclado y/o rat—n. Esta situaci—n
pone de relieve dos de los factores mis importantes de riesgo maesculo esquelZtico: el
estatismo y el movimiento repetido.
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Caracter’sticas del trabajo con PVD:
- Necesidad de visualizar constantemente la pantalla.

- Al copiar datos, desplazamiento de la mirada a la superficie donde Zstos se
encuentran.

- Fijaci—n de los hombros y brazos en la posici—n necesaria para alcanzar el
teclado.

- Realizaci—n de gestos repetitivos de las extremidades superiores al manejar los
elementos para introducir datos, como son el teclado y el rat—n.

- Permanencia prolongada en sedestaci—n.

La posici—n en sedestaci—n repercute directamente en la columna lumbar que recibe una
carga importante del peso del cuerpo. A nivel del abdomen, la inclinaci—n de la pelvis favorece
la inactividad de la musculatura abdominal que tiene tendencia a relajarse, siendo Zste el
inicio de un decaimiento postural hacia delante. La falta de Zste soporte muscular anterior
aumenta todav’a mis la carga sobre la regi—n lumbar, apareciendo la sensaci—n de fatiga
y la necesidad de moverse en el asiento, intentando variar los puntos de apoyo. Igualmente,
los maesculos de la pelvis y caderas, especialmente los gloeteos y el perinZ, permanecen
pricticamente inactivos.

La curva dorsal aumenta de forma progresiva, por la ca'da del cuerpo y de los hombros
hacia delante. Los hombros tambiZn tienen tendencia a subir hacia arriba, siendo muy
habitual en situaciones de tensi—n o agotamiento.

A nivel cervical, por mala condici—n f'sica, por malos hibitos o por mala disposici—n en
el puesto de trabajo (de carfcter laboral o extralaboral) la cabeza se desplaza hacia delante
y la curva cervical queda mits arqueada hacia atrts, provocando sobrecarga muscular en
la parte posterior del cuello.

Los principales grupos musculares de las Extremidades Inferiores pueden permanecer
inactivos, como en el caso del cuadriceps, o bien en posiciones de acortamiento como en
el caso de los isquiotibiales, en la parte posterior del muslo.

Finalmente, el apoyo permanente de las piernas sobre el asiento, puede provocar
problemas circulatorios en las piernas, al dificultar la circulaci—n de retorno.

Teniendo en cuenta todas estas situaciones, la prevenci—n sert un elemento fundamental
y consistirf en los siguientes aspectos:

- Levantarse a menudo, aprovechando cambios de actividad.

- Vigilar que el borde de la silla no produzca una presi—n excesiva sobre la parte
posterior del muslo.

- Realizar ejercicios y estiramientos de los grupos musculares afectados, a nivel
de lumbares, pelvis, caderas y Extremidades Inferiores, para restaurar el equilibrio
maesculo esquelZtico.
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Postura en Bipedestaci—n Prolongada

La bipedestaci—n en posici—n estitica favorece el aumento de la curva lumbar con sobrecarga
a nivel de este segmento de la columna y la alteraci—n de la circulaci—n de las piernas.

Cuando se realizan trabajos a una altura por encima de los hombros se puede producir
sobrecarga muscular a nivel cervical y lumbar, ya que obliga a levantar de forma permanente
los brazos.

En tareas en las que realizamos torsiones de tronco e inclinaci—n anterior de tronco
tambiZn tenemos el riesgo de sobrecarga a nivel lumbar.

Medidas preventivas:
- Ejercicios de contracci—n y estiramiento de gemelos, alternativamente.
- Relajaci—n de lumbares en una pared, con basculaci—n de la pelvis.
- Apoyos con taburete.
- Bajar el plano de trabajo para que quede como miximo al nivel de los hombros.
- Pivotar con los pies en caso de que haya que girar el tronco.

- Flexionar las rodillas al agacharnos.

Caracter’sticas-requerimientos del trabajo con manipulaci—n manual de cargas:

- Existencia de una gran variedad de tareas y de posturas requeridas para
realizarlas, siendo muy importante, integrar unos buenos htbitos posturales y
gestuales, aplicables a la mayor’a de las situaciones.

Trabajo de importante carga f'sica por tres posibles motivos:

- Manipulaci—n manual de cargas cuantitativamente importante a lo largo de la
jornada (almacenes, repartos,E)

- Posturas mantenidas (cadenas de montaje, puestos de control,E) de Columna
y Extremidades Inferiores.

- Trabajos que implican movimientos repetidos (cadenas de montaje con ritmos
constantes, limpieza,E), especialmente, a nivel de Extremidades Superiores.

- Situaciones, muy frecuentes, de sobreesfuerzo dorso-lumbar, provocadas por
unas condiciones f'sicas individuales insuficientes para una tarea en concreto,
con el riesgo que esta situaci—n puede conllevar.

- Necesidad de que haya un nivel de fuerza importante a nivel de las Extremidades
Inferiores, como forma de proteger la columna, utilizindola como soporte del
cuerpo y no como una palanca para mover pesos.

199\






