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TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS POR POSTURAS FORZADAS (I1)

Los T.M.E. requieren un tratamiento integral

En toda evaluaciéon de riesgos laborales deben tenerse presentes y valorarse
con mayor profundidad los riesgos relacionados con las condiciones ergonédmicas
y factores psicosociales.

Igualmente hay que darles un tratamiento global, ya que en la aparicién de
los TME suelen contribuir varios factores a la vez; por ejemplo, en la industria
cdrnica muchos trabajadores de forma simultanea manipulan cargas, realizan
movimientos repetitivos de miembro superior con posturas forzadas de muneca
por utilizacién incorrecta de herramientas cortantes, estdn expuestos a unas
temperaturas bajas, utilizan guantes como prendas de proteccion individual y
que en ocasiones puede coadyuvar a la aparicidon de estas lesiones, y hacen uso
de mdquinas que trasmiten vibraciones mano- brazo.

Por ello, dentro de este tratamiento integral, deben tenerse en cuenta:

v Los lugares de ftrabajo, su espacio fisico, sus condiciones de
iluminacion, temperatura y humedad.

v Los equipos y el diseno correcto de las herramientas.

v Los trabajadores, sus caracteristicas personales como la edad, el
sexo, la talla y sus habitos.

v Las actividades laborales y sus exigencias fisicas, existiendo hoy en dia
multitud de herramientas y métodos para su correcta valoracién ergondmica,
uso de medios mecdnicos que reduzcan el esfuerzo, etc.

v' La organizacién de trabajo, como establecimiento de pausas,
ampliacion o rotacion de tareas.

Todo lo anterior, unido a una correcta Vigilancia de la Salud y una formacion
e informacién adecuada a los frabajadores, debe redundar en una disminucién
importante de estas lesiones.

Por Ultimo, senalar el papel que deben desempenar las Entidades Gestoras y
las Mutuas de Accidentes de Trabajo y Enfermedades Profesionales de la
Seguridad Social, en el correcto tratamiento, incluida su rehabilitaciéon, y en el
asesoramiento tanto al trabajador como al empresario sobre las precauciones a
tener en cuenta en la reincorporacién de los trabajadores a sus puestos de
trabagjo.
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Un _15% de quienes irabajan sentados tiene riesgo de sufrir trastornos
mu l leti r turas forz

Segun los datos recogidos por Sociedad de
Prevencion de Fremap en las evaluaciones que
realizan cada ano a trabajadores en los programas
de vigilancia de la salud, los trastornos
musculoesqueléticos son uno de los problemas
fisicos mds frecuentes en el entorno laboral. Un
e 14,81% de los trabajadores de despacho estdn
— expuestos a este tipo de dolencias como
——— | consecuencia de frabajar en posturas forzadas.

\
SRS — | Asimismo, y segun se desprende de los 700.000
195 5 o F1F. . . JORT) .
@Sm&m,rml%m reconocimientos médicos que Prevencion Fremap
FARTE DEL CLERFD realiza cada ano a la poblacion laboral que
atiende, a un 3,8% de los trabajadores examinados
se les ha apreciado una lesion osteomuscular que ha obligado a comunicarle a

su empresa una limitacién en su puesto para evitar esta dolencia.

Segun la Encuesta Nacional de condiciones de trabajo elaborada por el
INSHT en 2011, un 77% de los trabajadores que realizan trabajos administrativos
tiene trastornos musculoesqueléticos.

Las lesiones mds frecuentes entre los trabajadores son la fatiga fisica
muscular, que suele manifestarse en la columna vertebral, dolores en la nuca vy
cuello (cervicalgias), dolores en la espalda (dorsalgias) o dolores lumbares
(lumbalgias). Los sinfomas suelen manifestarse al finalizar la jornada laboral
debido a que la confraccién muscular disminuye la sangre que llega a los
musculos.

Otros trastornos relacionados con malas posturas o fallos en la ergonomia de
los puestos de trabajo son contfracturas musculares, hormigueos, cansancio o
astenia, epicondilitis, sindrome del tUnel carpiano, tendinitis del dedo pulgar, etc.

Estos trastornos pueden ser consecuencia, entre otros factores, de posturas
incorrectas ante el ordenador (inclinacién excesiva de la cabeza, inclinacién del
tronco hacia delante, etc..); de una mala organizacion del trabajo (exceso de
tareas, ausencia de pausas, etc.); o de factores dependientes de las condiciones
ergondmicas (mobiliario, iluminacion, etc.)

Este tipo de lesiones se pueden evitar con acciones preventivas: entre otfras
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con un programa de escuela de espalda sana , mediante ejercicios de
estiramientos y fortalecimiento muscular, etc.

EJERCICIOS DE RELAJACION
MUSCULAR

Pdéngase en cuclillas vy,
lentamente, acerque la
cabeza lo mas posible
a las rodillas.

Gire lentamente la cabeza
de derecha a izquierda.

Siéntese en una silla,
separe las piernas,
cruce los brazos

y flexione su cuerpo
hacia abajo.

Ponga sus manos en
los hombros y flexione

Apoye su cuerpo m—_— los brazos hasta que
sobre la mesa. @ o ey se junten los codos.

Video relacionado con los TME de cuello

Video relacionado con los TME de hombro

Video relacionado con los TME de espalda

Video relacionado con los TME de codo

Video relacionado con los TME de muneca
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