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UNIDAD DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES      UNIVERSIDAD DE ZARAGOZA 

LISTADO DE ADAPTACIONES GENERALES DEL PUESTO DE TRABAJO O LIMITACIÓN DE 
TAREAS PARA UNA TRABAJADORA EN PERIODO DE EMBARAZO Y/O POST-PARTO O 

LACTANCIA NATURAL  
 

A. ADAPTACIÓN DE CONDICIONES DE TRABAJO PARA MUJERES EMBARAZADAS: 
Se evitará: 

- la carga de trabajo físico elevada o demanda física elevada 
- la manipulación manual de cargas superiores a 3 kg 
- las posturas forzadas mantenidas (flexión de tronco, trabajo en cuclillas) 
- los trabajos en altura superior a 1 metro 
- el uso generalizado de vehículo  
- los largos periodos de pie 
- golpes en el abdomen por falta de espacio 
- situaciones de estrés laboral 
- turnicidad y nocturnidad 

Se posibilitará: 
- la postura dinámica (sentada/de pie) 
- la regulación propia de las pausas en las tareas 
- unas condiciones de temperatura y humedad adecuadas 
- la adaptación del volumen y la frecuencia de la carga física 
- la adaptación del volumen y la frecuencia de la carga mental 
- el horario flexible 
- el regular la carga docente de manera que no tenga muchas clases prácticas 

seguidas 
- periodos y lugares de descanso, donde poder tumbarse si fuera necesario 
- mobiliario ergonómico, sobre todo silla con regulación de la altura 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

Registros 
Unidad de Prevención de Riesgos Laborales 

Código: R-PRL-TES-01.07 

Revisión: 3 

Fecha: 12/09/2022 

Protección a la Función Reproductora 
frente a los riesgos derivados del 

trabajo 
Página 2 de 7 

 

UNIDAD DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES      UNIVERSIDAD DE ZARAGOZA 

B. LIMITACIÓN DE TAREAS PARA EMBARAZADAS Y/O EN PERIODO DE POST-PARTO O DE 
LACTANCIA NATURAL: 

1.- Separar a la trabajadora de los agentes de riesgo específico (físicos, químicos, 
biológicos o ergonómicos): 

- Ruido: valores superiores a 80 dB (A) o 135 dB (C) de pico, desde la semana 20. 
Lactante no. 

- Vibraciones: cuando el valor de la aceleración A(8) sea mayor de 0,25 m/s2 para 
vibraciones de cuerpo entero o del sistema mano-brazo por el uso de 
herramientas manuales de grandes dimensiones, desde inicio situación. 
Lactante no. 

- Radiaciones ionizantes: para exposiciones > 1mSv, desde inicio situación. La 
dosis máxima permisible para las mujeres embarazadas es de1mSv, es decir, se 
limitará a que la dosis recibida por el feto sea menor de 1 mSv, comparable a 2 
mSv en el abdomen de la trabajadora. Lactante no. 

- Radiaciones no ionizantes: no podrá usar equipos de diaterma. Con equipos 
industriales, desde inicio situación. Con el resto, evaluación de la distancia a la 
fuente de emisión. Lactante no. 

- Temperaturas extremas: por frío, en temperaturas inferiores a 10ºC, evaluar. Por 
calor, con temperaturas superiores a 33ºC, evaluar. 

- Atmósferas de sobrepresión elevada: desde inicio situación. Lactante no. 

- Trabajos en minas subterráneas: desde inicio situación. Lactante no. 

- Agentes químicos tóxicos: del anexo VIII RD 298/2009 desde inicio situación. Del 
Anexo VII con evaluación de la exposición. Para lactante, además agentes con 
frase H362. 
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UNIDAD DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES      UNIVERSIDAD DE ZARAGOZA 

 
- Agentes biológicos: excepto grupo 1, desde inicio situación según serología de 

la trabajadora que confirme que no es inmune. Concretamente para Rubeola, 
Sarampión, Parotiditis (a las 12 semanas de gestación se puede reincorporar), 
Varicela zoster, Parvovirus B-19, Citomegalovirus, Brucella, Fiebre Q. 

- Manipulación manual de cargas: no deben manipularse cargas ni a la altura de 
la cabeza ni a media pierna por encima de las 28 semanas. Lactante no. 
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UNIDAD DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES      UNIVERSIDAD DE ZARAGOZA 

 
- Flexión del tronco, inclinaciones por debajo de la rodilla: las inclinaciones del 

tronco que superen los 60º, mediante el cual la trabajadora alcanza el polo 
inferior de la rótula con sus dedos. La postura de flexión del tronco mantenida 
más de 1 minuto se puede considerar de la misma manera que repetitividad 
mayor. 

 
- Bipedestación estática ininterrumpida: 
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UNIDAD DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES      UNIVERSIDAD DE ZARAGOZA 

- Bipedestación dinámica: 

 
- Sedestación prolongada: 

 
- Actividades deportivas: 
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UNIDAD DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES      UNIVERSIDAD DE ZARAGOZA 

 
- Trabajos en altura, uso de escaleras de mano o trepar por escalas o postes: 
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UNIDAD DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES      UNIVERSIDAD DE ZARAGOZA 

- Agresiones abdominales: los puestos de la UZ son de nivel de riesgo II, 
actividades que no requieren la contención como actividad principal. Hará 
falta un registro de incidencias que acredite el riesgo para retirar en la semana 
12 de gestación. 

- Trabajos en solitario sin posibilidad de auxilio: desde inicio situación. Lactante no. 

- Trabajos en turno nocturno: según evaluación, embarazada y lactante. 

2.- Posibilitar el trabajo temporal en zonas alejadas de los agentes de riesgo que estén 
presentes en su puesto de trabajo, según informe de evaluación. 

 


