Método ErgoMater

Requisitos Ergondmicos para la Proteccion de la
Maternidad en Tareas con Carga Fisica

Jornada sobre condiciones de trabajo.
Reproduccion, Embarazo y Lactancia

INSTITUTO DE Alfonso Oltra Pastor
BIOMECANICA Madrid, 26 de Noviembre de 2008

DE VALENCIA



4
9
>
a
=
S
=

ErgoMater

Proyecto ErgoMater
= Objetivos
m Desarrollo y resultados

Ergonomia y embarazo
= Impacto EMBARAZO = TRABAJO
= Impacto TRABAJO = EMBARAZO

Software [Ergo/IBV — ErgoMater]
= Ambito de aplicacion
m Contenido
= Items del cuestionario
= Recomendaciones




Proyecto ErgoMater o

Requisitos ergondmicos para la proteccidn
de la maternidad en tareas con carga fisica
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Objetivos
m Protocolo de intervencion ergonémica
andlisis y control de riesgos asociados a la carga fisica durante la gestacion
m  Reuvision bibliografica
m Recomendaciones
adaptacion del puesto de trabajo al estado de la trabajadora
m Difusion de resultados

Desarrollo  (2002-2003)

m Equipo multidisciplinar
médicos (ginecologia, cardiologia, medicina de empresa), ingenieros, técnicos PRL

m Entidades
Instituto de Biomecénica de Valencia
Unién de Mutuas
Muvale
Asociacion Salus Vitae (colaboracion)

m  Centro en Red
de Apoyo a la Innovacion en la Prevencion de Riesgos Laborales
Resultados
= Texto (2004)
m  Software. implementado en Ergo/IBV v 4.0 (2005)

|
Manipulacion |
© Manual de © Oficina
Cargas X
it 0 e
Repetitivas crgoMater
rRLIEs  Psicosocial
Forzadas
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Ergonomia y embarazo
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Impacto EMBARAZO = TRABAJO

Cambios fisiologicos asociados a la gestacion
asegurar la supervivencia y el adecuado desarrollo del feto

Limitaciones
capacidad funcional materna
tolerancia al entorno




Ergonomia y embarazo

Impacto EMBARAZO = TRABAJO

Menor capacidad para adaptarse al esfuerzo fisico
frecuencia cardiaca, consumo de oxigeno, disnea, anemia fisiologica, .......

Edemay varices en las piernas
acumulacion de liquidos en tejidos corporales
Mayor coagulabilidad sanguineay tendencia a la trombosis
venas de las piernas
Mareos y desmayos
de pie, calor
Laxitud de los ligamentos
articulaciones menos estables y mas susceptibles a lesiones




Ergonomia y embarazo

Impacto EMBARAZO = TRABAJO

Mayor lordosis lumbar
dolor de espalda
Alteracion del equilibrio
desplazamiento del CDG corporal hacia delante
Menor alcance de los brazos hacia delante
prominencia abdominal

Manejo de objetos alejados del cuerpo
sobrecarga de brazos, hombros y zona lumbar




Ergonomia y embarazo

Impacto EMBARAZO = TRABAJO

Fatiga
gganancia de peso, contraccion muscular para compensar la menor estabilidad
Menor fuerza muscular
empuje, arrastre, agarre de la mano
Sindrome del tinel carpiano
retencion de liquidos y compresion del nervio mediano en la mufeca
Mayor susceptibilidad a las caidas
fatiga, equilibrio, menor agilidad, mareos
Mayor frecuencia urinaria
presion de la vejiga por el feto

NERVIO

MEDIANO b

TENDONES CUBITAL

LIGAMENTO HUESOS
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Ergonomia y embarazo
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Impacto TRABAJO = EMBARAZO

Efectos adversos para el feto

Parto prematuro [edad gestacional < 27 semanas]
Bajo peso del recien nacido [< 2500 g; < percentil 10]

Aborto espontaneo
carga fisica, postura de pie prolongada, horario excesivo

Defectos congenitos [esqueléticos, cardiovasculares, SNC]
carga fisica




Ergonomia y embarazo
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Impacto TRABAJO = EMBARAZO

Efectos adversos para la madre

Hipertension arterial gestacional
carga fisica, postura de pie prolongada

Molestias musculo-esqueléticas

lumbares (carga fisica, postura de pie prolongada, tronco forzado, postura sedente con apoyo inadecuado)
extremidades superiores (posturas forzadas, movimientos repetitivos, fuerza)

Fatiga

carga fisica, posturas estaticas prolongadas

Mareos

postura de pie prolongada, entornos calurosos

Edemay varices en las piernas

postura de pie prolongada y estatica, postura sedente prolongada y compresion localizada
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(3 ErgoliBV
@ E r 0 / I BV = “"’"“"
J £ ErgoMater

Evaluacion de riesgos ergonomicos

\i._!‘
T

" Oficina

]

{

Detecta factores de riesgo ergonomico 5o/ Tares nuev
mtrabajadoras embarazadas "
im  Manpuacon
Aplicable a mujeres sanas I
membarazos sin complicaciones medicas ni obstétricas B
Algunas condiciones de la mujer pueden requerir JI7 Fooethes
mevaluacion mas detallada de la situacion ';‘;‘\ - Posuzs

maplicacion de cambios o restricciones adicionales

0
W " Psicosocial

(de forma a personalizada)
Evitar estos factores de riesgo

Aceptar | Cancelar

mdesde el inicio del embarazo
mespecialmente importante a partir de las 20 semanas de gestacion
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@ EI’QO“BV ErgoMater

Evaluacion de riesgos ergonomicos

Cuestionario de evaluacion (19 factores de riesgo)

- Posturas y movimientos

- Manipulacion manual de cargas
- Entorno

. . s Tarea:l
¢ Org anizacion Empresa: I Fecha;l

Observaciones:

Posturas y movimientos! T Manip. manual de cargas T Entorna T Crganizacion

Factor de R Critetio |Ejemplos

Serequiere estar de pie »1 hora sequida en una posicion fija, sin desplazarse

Se requiere estar de pie >4 horas/dia, en una posicion fija o combinada con desplazamientos

| evaluar, considerar la situacion
mas habitual y/o mas desfavorable
durante el trabajo

Se requiere flexian >20°, inclinacidn hacia un lado o giro pronunciado del tronco, de manera
sostenida (>1 minuto seguida) o repetida (»2 veces/minuto)

Serequiere flexian del tronco »>60°, con una frecuencia >10veces/hora

Serequiere estar de rodillas o en cuclillas

Se requieren posiciones pronunciadas de flexion, extension, desviacian lateral wio giro de lafs
mufiecayfs. de manera sostenida (»1 minuto seguido), repetida (>2 veces/minuta) vfo con
aplicacian de fuerza.

Serequiere estar sentada 2 horas sequidas

Estando sentada, las piernas cuelgan del asiento v los pies no tienen apoyo

Estando sentada, no existe un apoyo adecuada del tranca en un respaldo

A | e | |
= =< =< = A =< = 1~ o = 1=} [~
O paeE o |\ne e @a

Estando sentada, no hay suficiente espacio para mover comodamente las piemas debajo de
la superficie de trabajo

Léeme

Ficha

Informe

Recom.

Aceptar

Yideo Cancelar




bv.org

@Ergo IBV

Evaluacion de riesgos ergonomicos

WWW.I

(problemas que supone para la madre y/o el feto)

r

Ergo/IBY - ErgoMater

Cada factor de riesgo se acomparfia de un criterio

ErgoMater

Ergo/IBY - ErgoMater - Criterio

Tarea: l

Empresa: |

Fechg

Observaciones:

Se requiere estar de pie >1 hora seqguida en una posicion fija. sin desplazarse

Durante el embarazo disminuye latolerancia a la postura de pie debido al dolor de espalda, lafatigay los
marecs. Ademas. el edemay las venas varicosas de las piemas son efectos comunes del embarazo gue
pueden agravarse porla postura de pie prolongada y estatica.

Manip. manual de cargas T Entarno T

Posturas y movimientos! T

Organizacian

I™ |Se requiere estar de pie »1 hora seguida en una posicion fija, sin desplazarse 1| e
™ |Se requiere estar de pie >4 horas/dia. en una posicion fija o combinada con desplazamientos 1] Se requiere estar de pie >1 hora seguida en una posicion fija. sin desplazarse
r Se requiere flexidn »20° inclinacion hacia un lado o giro pronunciado del tronco, de manera 5 | a
sostenida (>1 minuto seguido) o repetida (»2 weces/minuta) Ejemplos (frabajos que podrian presentar este factor de riesgo)
I~ |5e requiere flexian del tranco »60°, con una frecuencia >10 vecesfhara ﬂ Manipulacidn de productos hotofruticolas (encajado. tia o seleccian, etc) z
I |Se requiers estar de rodillas o en cuclillas 1]
Se requieren posiciones pronunciadas de flexidn, extensian, desviacian lateral wio giro de lafs
™ |mufiecays, de manera sostenida (>1 minuto sequido), repetida (>2 veces/minuta) y/o con 1]
aplicacian de fuerza Sector textil (repasado o inspeccidn visual de piezas)
I |Se requiere estar sentada >2 horas seguidas 1]
I |Estando sentada, las piernas cuelgan del asiento v los pies no tienen apoyo 1]
I |Estando sentada, no existe un apoyo adecuado del tronco en un respaldo 1]
r Estando sentada, no hay suficiente espacio para mowver comodamente las piernas debajo de 5 | a Preparacion de productos de alimentacion [empaguetado, envasado,
lo cinnoeficic o beclncic despiece. etc)
También se muestran algunos ejemplos
(trabajos que podrian presentar dicho riesgo) ——T— §
- . . M|
= VI - A B — . — .
Leeme Ficha Wideo Informe Recom. | Aceptar | Cancelar




@ Erg O/IBV ErgoMater

Evaluacion de riesgos ergonomicos
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Para evaluar la manipulacion manual de cargas se requiere
Torze| conocer el peso aceptable para la trabajadora embarazada
R P P p |

Empresa:
Ergo/IBV - ErgoMater - Peso Aceptable

~Condiciones de la manipulacion

Observaciones:

Posturas v maovimientos T Manip. manual de cargas! T Entormo T Organizacian

Zona de manipulacion Altura de la cabeza
(marquela sobre la figura)

Altura del hombro

Criterio |Ejermplos

Altura del codo

Peso tedrico

Se requiere manejar pesos mayores gque el PESO Peso Aceptable 5 10 5,2

‘ O | acEp rapLE" 1 | & E l_ e recomendado: 10kg . |
Altura de los nudilios

Se requiere realizar fuerzas de empuje o arrastre
‘ - 10 kg a a 4{93

e ) . - Altura de media piema

stando sentada, se requiere manejar pesos > 5

‘ = ki o aplicar unafuerza considerahle a ‘ ‘

Desplazamiento vertical IHasta 25 cm j

Esta variable se calcula automaticamente a partir de las ~ cioceioneo
condiciones de la manipulacion e, Singir |

Tipo de agarre rl m
Agarre bueno |

ALIEITEEIL
4 = E Duracion |1 hora o0 menos j
Léerme Ficha Yideo Infarrme Recom. | Aceptar | Cancelar

Frecuencia I 0.2 veces/min

PESO ACEPTABLE [10,00 kg

El peso aceptable se compara después
con el peso real manipulado en la tarea =

=

EH

Aceptar | Cancelar

Video




@ EI‘QO IBV ErgoMater

Evaluacion de riesgos ergonomicos

(Ergol1BY

Evaluacibe de riespos eaondmices

(3] v

INFORME DE LA TAREA

IDENTIFICACION

Archive ERGO_CASOSERG
Fecha 15032005 E E
- e El informe muestra los factores de riesgo detectados
Empras e 0 . .
Obssrvaziones
(imagen de la tarea real, si procede)
RECOMENDACIONES (comprobar si pueden aplicarse al caso analizado)
Teabajsdors E n ] Eveluador frombee y fime) = Evitar estar de pie >4 horas/dia, en una posicién fiia o combinada con desplazamientos. Esta medida puede prevenir los efectos adversos para la
Opinién de I trabajadora madre y el feto debidos al aumento de la carga fisica. Para ello, se puede alternar el trabajo de pie 0 andando con ofras tareas realizadas en posicién
Esfterzo fisica el rabaio |Peudo I sentada (0 semisentada) y pausas de descanso adecuadas.
Garibias &nla X 8 traosjar desds &l nich delembamro = Evitar los desplazamientos innecesarios durante el trabajo. Por ejemplo, ubicar todas las aclividades asignadas a la trabajadora en la misma planta y
Hinguno en zonas relativamente cercanas.
= Permitir alternar entre la postura de pie y senlada al realizar la tarea. Para crear un
puesto que combine estar sentada y de pie se requiere un espacio considerable para 3
FACTORES DE RIESGO las piemas bajo la superficie de trabajo, y hay que prestar una atencién especial a la ;\ ’
altura de trabajo. Las opciones incluyen:
Posturasy movimienios [a] utilizar un banco de trabajo de altura fija y adecuada para trabajar de pie, y
e e 2 8 e r— proporcienar un tat:ure}e alto para la postuuti se?m?a,garam\zar:;dqeu? Ios‘ples se 3 [a]
. 5 laleom'|>20“ ndi hmml«‘hogn u.dodeltmoodarnnemmndl §1 ﬂn.woaeg.ndu]are [72 ‘apoyan €n un reposapies para no comprometer el retorno venoso las plernas;
= ceesiminiuta )
* S requise fadin del tranco =50, con una frecesncia > 10 vemahara [b] utiizar una superficie de trabajo de altura ajustable, junte con una silla .
convencional para la postura sentada. % !_,,
Manipulaciin manual de cargas y
_ _ En cualquier caso, la alternancia entre ambas posiciones de trabajo no debe ser k
|¢ 52 requise mians o pasos mayors que & PESD ACEPTABLE | excesivamente frecuente, ya que el embarazo dificulta el gesto de levantarse de la ‘?“t* -
. N o ) silla. Antes de aplicar esta medida, considerar que las caracteristicas de la tarea
PESDACCPTAE b poralas condicicnes de manipaladidn scualse: determinan cuél es la posicion mds adecuada para frabajar; por ejemplo, se
Zona de manipalacén  |oerca, ente b atura de media plemay &l sush recomienda estar de pie cuando se requiere gran movilidad, fuerza o alcance, y en
Desglazamisntavertical  |asta 100 & los puestos con poco espacio para las piemas.
Girg del wanco sin giry = Proporcionar suelos antifatiga para el trabajo de pie. Esle tipo de suelo puede reducir la incomodidad y el dolor de piernas y espalda durante Ja postura
Tiga de agare mquiar de pie prolongada. Su funcion consiste en promover pequefios movimientos de los masculos y favorecer el retorno veneso de sangre desde las
Duraidn 1-2hwras piemas hacia el corazén.
Freqenda 2 cealmin = Proporcionar algln sistema de apoyo para colocar un pie ocasionalmente durante las
tareas que se realizan de pie. Este apoyo altemativo de los pies permite realizar
Entorne pequefios cambios de posicién regularmente, consiquiendo que la postura de pie sea

|+ W 52 han detectado factores de Resgo

g Cuando el caso lo requiere, se ofrecen
—mmmommm s recomendaciones para ayudar a controlar los riesgos
(|magenes de apoyo) "

molestias de las piemnas en los trabajos realizados de pie.

Ingtiuto de Biome cinica de Valenda, T I =
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1. Estar de pie > 1 hora seguida
en una posicion fija, sin desplazarse

www.ibv.org

Criterio
Menor tolerancia a la postura de pie
| (dolor de espalda, fatiga y mareos)

Edema y venas varicosas de las piernas

u efectos comunes del embarazo que pueden agravarse
por la postura de pie prolongada y estéatica

IBV




2. Estar de pie > 4 horas/dia
en una posicion fija o combinada con desplazamientos

www.ibv.org

Criterio

Pueden empeorar algunos sintomas comunes del embarazo
dolor de espalda, fatiga, mareos, edema y varices

Puede aumentar el riesgo de
parto prematuro, bajo peso del recién nacido, hemorragia vaginal,
desprendimiento prematuro de placenta, hipertension arterial gestacional, .....




3. Flexion >20°, inclinacion hacia un lado o giro pronunciado del tronco,
de manera sostenida (>1 minuto seguido) o repetida (>2 veces/minuto)

Criterio

Factor de riesgo ergonomico para cualquier trabajador
pero particularmente penoso para la trabajadora embarazada
dolor de espalda, fatiga




4. Flexion del tronco >60°
con una frecuencia >10 veces/hora

www.ibv.org

Criterio

Aumenta el riesgo de lesiones musculo-esqueléticas maternas
carga lumbar

Puede aumentar el riesgo de
parto prematuro y aborto espontaneo




5. Estar de rodillas o en cuclillas

www.ibv.org

Criterio

Dificultad para adoptar estas posiciones
cambios en el tamafio y la distribucion del peso corporal

La carga fisica asociada a estas posturas puede acortar la edad gestacional
mparto prematuro




6. Posiciones pronunciadas de _
flexion, extension, desviacion lateral y/o giro de la/s mufecal/s,
de manera sostenida (>1 minuto seguido), repetida (>2 veces/minuto) y/o con aplicacion de fuerza

www.ibv.org

Criterio
Predisposicion a la aparicion del sindrome del tinel carpiano
mtendencia a la retencion de liquidos

Disminuye la tolerancia a la sobrecarga de la mufieca
mposturas forzadas y estaticas, movimientos repetitivos, fuerza




7. Estar sentada >2 horas seguidas

www.ibv.org

Criterio

Pueden aumentar algunos sintomas comunes del embarazo
dolor de espalda, edema de las piernas




8. Estando sentada _ _ _
las piernas cuelgan del asiento y los pies no tienen apoyo

4
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Criterio

Se dificulta el retorno de sangre venosa hacia el corazon
presion del asiento en las corvas o en la cara posterior de los muslos

Puede empeorar el edema de las piernas
Puede aumentar el riesgo de coagulos sanguineos




9. Estando sentada,
no existe un apoyo adecuado del tronco en un respaldo
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Criterio

Pueden aumentar algunos sintomas comunes del embarazo
fatiga, dolor de espalda
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10. Estando sentada, no hay suficiente espacio para mover
comodamente las piernas debajo de la superficie de trabajo

Criterio

La restriccion de movimientos de las piernas dificulta el retorno de sangre venosa
Puede aumentar el edema de las piernas y el riesgo de coagulos sanguineos




11. Manejar pesos mayores que el PESO ACEPTABLE

(calculado segun las condiciones de la manipulacion)

Criterio
Riesgo de lesion materna durante la manipulacion manual de cargas pesadas

ol fatiga, peso corporal adicional, laxitud ligamentosa, prominencia abdominal,
menor tolerancia al esfuerzo fisico, menor fuerza muscular, afectacion del equilibrio

Puede aumentar el riesgo de
m parto prematuro, bajo peso del recién nacido y aborto espontaneo




12. Fuerzas de empuje o arrastre >10 kg

Criterio

La capacidad de fuerza disminuye a medida que progresa el embarazo
menor fuerza muscular, incapacidad para adoptar posturas mas adecuadas para aplicar la fuerza

Factores que influyen:
m prominencia abdominal
m ineficiencia de los musculos abdominales
m desplazamiento del centro de gravedad corporal




13. Estando sentada, se requiere manejar pesos >3 kg
0 aplicar una fuerza considerable

4
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Criterio

La postura sedente es inadecuada, en general, para estas acciones
mlos cambios asociados al embarazo las desaconsejan todavia mas

Factores que influyen:
mlaxitud de los ligamentos
mmanejo de objetos alejados del cuerpo
mfatiga
mdolor de espalda
mmenor fuerza muscular




14. Trabajar en superficies elevadas
(escalera de mano, plataforma, etc)

Criterio

Alteracion del equilibrio
prominencia abdominal, aumento de la lordosis lumbar,
desplazamiento del CDG corporal hacia delante

Mareos e incluso desmayos
posturas de pie prolongadas y entornos calurosos




15. Desplazarse sobre superficies inestables / irregulares / resbaladizas
(suelos con obstaculos, aberturas, deslizantes, etc)

www.ibv.org

Criterio

Aumenta la susceptibilidad a las caidas
m menor agilidad, fatiga y alteracion del equilibrio

Las articulaciones son mas vulnerables ante un resbalon inesperado
m laxitud de los ligamentos




16. Posibilidad de golpes o compresion del abdomen

(espacios muy reducidos, objetos 0 maquinas en movimiento,
arneses de seguridad constrictivos, arranques y paradas subitas de vehiculos, etc)

Criterio

Mayor riesgo de golpes o compresion del abdomen entre el raquis y objetos externos
posibles dafos en el dtero o alteracion del anclaje de la placenta




17. Trabajar >40 h/semana

www.ibv.org

Criterio
Asocia un esfuerzo excesivo que puede agravar la fatiga de la madre

Puede aumentar el riesgo de
= parto prematuro, bajo peso del recién nacido y aborto espontaneo

IBV




18. Trabajo nocturno, de manera habitual o rotatoria

Criterio
El trabajo nocturno fijo o los turnos rotatorios pueden tener efectos a los que la
trabajadora embarazada es particularmente vulnerable

m fatiga, trastornos del suefio

Puede aumentar el riesgo de
= parto prematuro, bajo peso del recién nacido y aborto espontaneo




19. Trabajar con un ritmo impuesto, _
sin posibilidad de realizar pausas autoseleccionadas

Criterio

Asocia un elevado estreés fisiologico y psicologico en todos los trabajadores,
en la trabajadora embarazada puede tener efectos mucho mayores

Puede requerirse el uso del aseo con mayor frecuencia o urgencia
aumento de la frecuencia urinaria




ErgoMater
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@ EI‘QO“BV ErgoMater

Evaluacion de riesgos ergonomicos
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Recomendaciones

Prevenir o minimizar los factores de riesgo ergonémicos
mderivados de la carga fisica y otras condiciones de trabajo durante el embarazo




@ EI’QO“BV ErgoMater

Evaluacion de riesgos ergonomicos

www.ibv.org

Recomendaciones
Especificas

mpara resolver los factores de riesgo detectados en el caso analizado
Generales

maplicables a cualquier trabajadora embarazada J J
m(organizacion, alimentacion, hidratacion, calzado, .....)



@ EI'QO/|BV ErgoMater

Evaluacion de riesgos ergonomicos
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Recomendaciones
Comprobar la idoneidad o viabilidad de su aplicacion
Adaptarlas, ampliarlas o afiadir otro tipo de soluciones necesarias para el caso

ﬂ i j

i
-
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