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¢QUE SON LOS TRASTORNOS
MUSCULO -ESQUELETICOS?

Los trastornos  musculoesqueléeticos
(TME) son una de las enfermedades de
origen laboral mas comunes que afectan
a millones de trabajadores en toda
Europa y cuestan a los empresarios miles
de millones de euros. Afrontar los TME
ayuda a mejorar las vidas de los
trabajadores aungque también tiene
sentido desde un punto de Vvista
empresarial.



AFECCIONES

Los normalmente
afectan a la espalda, cuello, hombros y extremidades
superiores, aunque también pueden afectar a las
extremidades inferiores. Comprenden cualquier dano o
trastorno de las articulaciones y otros tejidos. Los
problemas de salud abarcan desde peguenas molestias
y dolores a cuadros medicos mas graves que obligan a
solicitar la baja laboral e incluso a recibir tratamiento
medico. En los casos mas cronicos, pueden dar como
resultado una discapacidad y la necesidad de dejar de
trabajar.

Los dos grupos principales de TME son los dolores y las
lesiones de espalda y los

(Que se  conocen
comunmente como «lesiones por movimientos
repetitivos»).


https://osha.europa.eu/es/tools-and-publications/publications/factsheets/71/view
https://osha.europa.eu/es/tools-and-publications/publications/factsheets/72/view

CAUSAS

La mayoria de los TME relacionados con el trabajo se desarrollan a lo
largo del tiempo. Normalmente no hay una Unica causa de los TME, sino
que son varios los factores que trabajan conjuntamente. Entre las causas
fisicas y los factores de riesgos organizativos se incluyen:

, especialmente al agacharse y girarse
Movimientos repetitivos o forzados
Posturas extraias o estaticas
Vibraciones, iluminacion deficiente o entornos de trabajo frios
Trabajo a un ritmo elevado
Estar de pie o sentado durante mucho tiempo en la misma posicion

Existes datos crecientes que vinculan los trastornos musculoesqueléticos con
factores de riesgo psicosocial (en especial combinados con riesgos fisicos),
entre los que se incluyen:

Alto nivel de exigencia de trabajo o0 una escasa autonomia
Escasa satisfaccion laboral


https://osha.europa.eu/es/tools-and-publications/publications/factsheets/73/view

PREVENCION

No existe una unica solucion y en caso de problemas graves
0 poco habituales puede ser necesario asesoramiento
profesional. Sin embargo, muchas soluciones son faciles y
baratas, por ejemplo, proporcionar una carretilla para
manlpular mercancias o cambiar la posicion de los elementos
de un despacho.

Para abordar los trastornos musculoesqueléticos los
empresarios deberian utilizar una combinacion de:

Evaluacion de riesgos: adoptar un enfoque holistico,
evaluando y abordando todas las causas (vease supra)

Participacion del empleado: incluir al personal y sus
representantes en los debates sobre posibles problemas y
soluciones
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Las acciones preventivas podrian incluir cambios en:

Diseio del lugar de trabajo: adapte el disefio para mejorar las posturas
de trabajo

Equipo: asegurese de que tiene un diseflo ergondmico y adecuado para
las tareas

Trabajadores: mejore la conciencia del riesgo, proporcione formacion
sobre buenos métodos de trabajo

Tareas: cambie los métodos o herramientas de trabajo

Gestion: planifique el trabajo para evitar el trabajo repetitivo o trabajar en
malas posturas durante un tiempo prolongado Planifigue pausas para
descansar, rote los puestos de trabajo o reasigne el trabajo

Factores organizativos: desarrolle una politica en materia de trastornos
musculoesqueléticos

También deben considerarse en el enfogue de gestion de los TME la
vigilancia de la salud, la promocion de la salud y la rehabilitacion y
reintegracion de los trabajadores que ya padecen algun TME.



TRASTORNOS EN EL CUELLO

Sintomas: dolor, rigidez, hormigueo o calor en
la nuca, durante o al final de la jornada de
trabajo.

Causas principales:

» posturas forzadas de |la cabeza (girada o
Inclinada)

» mantener la cabeza en la misma posicion
» movimientos repetitivos



TRASTORNOS EN LOS HOMBROS

Sintomas: dolor y rigidez de hombros,
esporadicos o por la noche.

Causas principales:

» posturas forzadas en los brazos

» movimientos repetitivos de los brazos

» mantener la cabeza en la misma posicion
» aplicar fuerza con los brazos y las manos



TRASTORNOS EN CODOS

Sintomas: dolor diario de codo, incluso
sSin moverlo.

Causas principales:

» Trabajos repetitivos de brazos que
conjugan al mismo tiempo fuerza con las

Manos.



TRASTORNOS EN LAS MUNECAS

Sintomas: dolor frecuente, a veces se puede
extender por el antebrazo, acompanado de
hormigueo y adormecimiento de los dedos.

Causas principales:
» Trabajo manual y repetitivo

» Posturas forzadas de la muneca, que implica
el uso de dos o tres dedos para agarrar objetos



Sintomas: dolor localizado en la parte baja de
la espalda.

Causas principales:
» manipulacion de cargas pesadas

» posturas forzadas del tronco: giros e
Inclinaciones

» trabajo fisico intenso
» vibraciones transmitidas a través de los pies.



Dependiendo del 6rgano afectado se puede padecer
un tipo u otro de lesion. Las mas comunes son:

» Sindrome del tlnel carpiano: es la comprension
de los nervios de la mano y la muneca.

» Tendinitis y Tenosinovitis: cuyos sintomas son la
inflamacion de los musculos y tendones.

» Osteoporosis: que origina deterioro de cartilagos y
huesos.

» Lumbalgia: dolor en la region inferior de la
espalda, donde estan Ilas veértebras, I|as
terminaciones nerviosas, musculos y ligamentos.



Estas y otras lesiones de espalda, asi como el desgaste de
las articulaciones y musculos, pueden ser originados bien
por el trabajo que se realiza, o por un paulatino

desgaste de la salud, que da lugar a lesiones
acumulativas e irreversibles. Pero, en ambos casos, las
lesiones se pueden evitar si se utilizan las medidas
preventivas adecuadas.

Los riesgos a padecer lesiones musculo esqueléticas
estan relacionados con los trabajos que requieren
movimientos repetitivos, rapidos o de fuerza, o que
requieren posturas fijas para el desempeno de sus

funciones.



Grado de
dolencia
)

(*) Los porcentajes indican en que medida queda el organo afectado



POSTURAS DE TRABAJO

Las posturas de trabajo son otro de los principales desencadenantes
de los TME.

Dependiendo de la postura de trabajo que se tenga que mantener, se
afectara mas o menos alguna parte del cuerpo, produciendo un tipo u
otro de lesion.

Por ello, es importante, conocer cuales son |os riesgos y mejorar en
todo lo que sea posible las condiciones de trabajo; como por ejemplo
disenar el puesto de trabajo (mesas, sillas,...) teniendo en cuenta las
caracteristicas de cada persona (estatura, edad, capacidades, etc.) y
su actividad.



POSTURAS DE TRABAJO Y SUS CONSECUENCIAS

D& pie, siempre en el mismo sitio Erazos y plernas
Sentado, tronco recto y sin respaldo Muisculos extensores de la espalda
Tronco inclinado hacia delants, Reqion Lum bar, deterioro de discos
sentado o de pie intervertebrales
Cabera inclinada hacia delante o hacia airas Cuello: afeccidn de discos intervertsbrales
Malas posiciones al utilizar las herramientas Inflamacicn de tendones

Son muchas las condiciones de trabajo que favorecen la aparicion de TME
(espacios reducidos, trabajo intenso y repetitivo, sobrepeso, estrés, etc...), pero
entre todas ellas destacan tres tipos:

» Las que tiene que ver con el esfuerzo fisico: Manipulacién de cargas
» Las derivadas de posturas forzadas: Trabajar con ordenadores

» Como consecuencia del ritmo de trabajo: Carga elevada de trabajo



EVALUACION DE RIESGOS DE TRASTORNOS MUSCULO-
ESQUELETICOS

Los empresarios tienen la obligacion legal de evaluar los riesgos existentes en el lugar de trabajo y de
actuar para garantizar la seguridad y la salud de los trabajadores y de otras personas que pudieran
resultar lesionadas. Este proceso se denomina evaluacion de riesgos.

Una evaluacion de riesgos adecuada contribuye a reducir las pérdidas de produccion, los gastos
derivados de las indemnizaciones y las primas de seguro mas elevadas en que incurren las empresas.

Una evaluacion de riesgos paso a paso implica:

m |dentificacion de riesgos: se identifican todos los riesgos o las combinaciones de los mismos que
pueden ocasionar Trastornos de tipo musculo-esquelético

m Analisis de las personas que pueden lesionarse y como podria ocurrir: tener en cuenta todas las
personas que pueden sufrir danos.

m Evaluacion de los riesgos existentes y toma de decisiones sobre las actuaciones necesarias para:
- eliminar el riesgo en su origen;

- controlar el riesgo;

- aplicar medidas de proteccion colectiva;

- emplear equipos de proteccion individual.

m Control de los riesgos y revision de las medidas preventivas.



TRABAJO EN OFICINAS CON ORDENADORES

Tradicionalmente se ha asociado el trabajo en oficinas a la idea de
comodidad y a la ausencia de riesgos laborales. Sin embargo, nada mas
lejos de la realidad.

Hoy en dia, en las oficinas se producen, ademas de los accidentes
clasicos de seguridad (golpes, caidas, incendios, etc.) otro tipo de
problemas quiza mas ocultos, pero no por ello menos importantes, que
tienen mucho que ver con la ergonomia del puesto de trabajo
(mobiliario, iluminacion, ruido...) y con la organizacion (horarios, reparto
de responsabilidades, etc.), los cuales son consecuencia de gran parte
de los dolores musculares que padecemos.



Una posicion incorrecta al trabajar con ordenadores puede
producir distintas lesiones, entre las que destacan:

Curvalura anormal
de b columna
vertebral

La tension muscular
El dolor de espalda

Rigidez en los dedos, asi como molestias en la nuca,
cabeza y brazos, consecuencia de la postura estatica.



FACTORES DE RIESGO PRESENTES EN EL

Factores de riesgo
Caaracteristicas de la SILLA

F Sin asiemto regulable

F Sin reposa brazos

¥ B movilided

Meatme: 've v nwas
Las gillas seran sstables vy se apoyaran sobre cinco patas con
ruadas. Tendran dimensionss adecusdas para cada puesto de
frabajo v gjustables a la talla ds cada persona.

Bl asiento v &l respaldo delbsn ser regulables. La alfura ideal dsd
asiento 23 la que permite gus, con los pies planos scbre el
suedo, os muslos gueden en posicion horizontall

Bl respaldo = conwveniente que llsgus, ocomo minim o, hasta la

parts media de la espalda para proteger la cwvatura de =
columna vertsbral an la zona lumbar.

Caracteristicas de la MESA

F Mo regulable

F Cemasiado grande o pegusis
F Alura inadecuads

F Sin reposapisa

Cus la madida de la mesa facilite los movimisntos | acoceso &
Iz elementocs de trabajo y gue debajo temga reposapics
graduable a trea alhres

Carasctersticas del ordenasdor:
Fantalla

Teclado

Fatda

Carsecar de poria docum enios

La pantalla debs permitir = giro v las inclinacionss para swvitar la
ftension muscular

Bl teclzsdo debs ser mowil v la aibra dal fteclado, respecic al
suslo, deberia ser de 80 a 75 om, aproximadameante.

El ratdn debe tenasr un movimienio facil gue esvite wna posicicn
forzada am la mano.

Bl poria documentos debe ssr establs vy regulable. 5= ha d=
instzlar al lado de la panialla v a la misma aliura, para reducir al
minimo los movimientcs incomodos de |la cabsra yw los ojos.

Exigencias de la actividad

F Tarsas momndtonas ¢ Onicas (Como por
sjem plo rellznar una base de datos).

F S5in posibilidadss de penicdos de
descanso

¥ Altc ritmo de trabajo

Las ftareas monctonas no debseian supsear las 430 b, d=
frabajo efectivo en pantalla. La duracian de lss pausss debe =er
aproximadsmeants de 10 m. despuss de 1 kora y 20 m. ds
frabajo comtmuedo.

En las ftareas conm slesvada carga informativa es comssnents
realizar pausss regularess de 10 &8 20 mo despuss de dos horas
e trabsjo cortinuo.

Factores individuales
F Fatiga fisica

F Fatiga mental

F Fatiga visusl

Es convenmisnts realizar peusas gue contramrestsn los sfectos
negativos de la fatiga.

Intenta ahesmar las tarsss v funcionss; asi como = comtenido dsd
frabajo cuando te saa posibls.



S| LOS FACTORES DE RIESGO SON TRATADOS CORRECTAMENTE, SE
PUEDE PREVENIR LA APARICION DE TRASTORNOS MUSCULO
ESQUELETICOS DERIVADOS DEL ESTRES Y LA CARGA DE TRABAJO,

Factores de riesgo
Trabajos mondtonos y repetitivos
durante largos periodos de tempo:
} No se puedan realizar tareas
distintas
} i altemar unas tareas con ofras

Medidas preventivas
Modifica el orden da las distintas operacionss v vana de tarea o
de puesto de frabajo, de modo que estos cambios de actividad

te ayuden a disminuir |2 rutina del trabajo repetitvo.

intenta marcar tu propio mtma, disminuyendo en ko posible la
dependancia de la maguina o de ofras personas.

Carga mental alta:

} Con pocos descansos durante el
haorano de trabajo (una jomada
laboral de carga mental slevada,
s0lo dispone de 20 minutos)

} Largas jomadas de rabaio

En &l momento de establecer los horanos de trabajo intenta
Infroducir,

) peniodos de reposo suficientes
) pausas bien repartidas

Estos penodos de reposo disminuyen |3 fatiga y la tension
nerviosa, asi como favorecen el clima laboral.



TECNICAS DE MANIPULACION CORRECTA

Antes de levantar una carga, es necesario planificar y preparar la tarea. Asegurese de que:

Sabe hacia donde va

No hay ningun obstaculo en la zona

Tiene bien agarrada la carga

Sus manos, la carga o las asas no resbalan

Si la carga se levanta con la ayuda de otra persona, ambos saben lo que deben  hacer, antes
de comenzar.

Cuando levante una carga:

Ponga los pies alrededor de la carga y el cuerpo sobre ella (si esto no es factible, intente cercar
el cuerpo a la carga todo lo que pueda);

Utilice los muasculos de las piernas al efectuar el levantamiento;
Enderece la espalda;

Tire de la carga para acercarla a su cuerpo todo lo que pueda;
Levante y transporte la carga con los brazos estirados y hacia abajo.



Es importante recordar que:

El empuje y la traccion de la carga deben realizarse utilizando el propio
peso del cuerpo; inclinese hacia adelante al empujar y hacia atras para
la traccion.

Los pies deben estar bien firmes en el suelo al inclinarse hacia
adelante o hacia atras.

Debe evitar torcer o doblar la espalda.

Los mecanismos de manipulacion disponen de asas o empunaduras
que pueden utilizarse para ejercer fuerza.

La altura de manipulacion debe situarse entre los hombros y la cintura,
para que pueda tirar o empujar en una postura neutral buena.

Los equipos de manipulacion deben ser objeto de un correcto
mantenimiento.

Los suelos deben ser firmes, uniformes y limpios.
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