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Objetivos de la sesion informativa

4 N
Conocer las consecuencias a la salud derivadas

de la falta de ergonomia en el puesto

\ _/

4 , ] . )

Conocer el concepto, caracteristicas y evolucion
de los trastornos musculoesqueleticos.

Y4
J\

Conocer los trastornos musculoesqueléticos
mas frecuentes y sus causas principales

X
J\.

Conocer la normativa de referencia
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Contenidos de la sesion

Consecuencias a la salud por falta de ergonomia en el puesto de trabajo

Los trastornos musculoesqueléticos: concepto, caracteristicas y evolucién

Trastornos musculoesqueléticos mas frecuentes y sus causas principales

Principales trastornos musculoesqueléticos: zonas afectadas y patologias.

Caso practico: dafio a la salud por los trastornos musculoesqueléticos .

Calificacion de los trastornos musculoesqueléticos: accidentes de trabajo y
enfermedades profesionales.

Normativa de referencia: obligaciones empresariales y clasificacion de los
TME

Cuestiones a razonar: Preguntas que te haran pensar?

Bibliografia y enlaces de interés
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1. CONSECUENCIAS EN LA SALUD POR FALTA DE ERGONOMIA
EN EL PUESTO

CANSANCIO, FATIGA Y
TRASTORNOS
MUSCULOESQUELETICOS
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El cansancio y la fatiga fisica

Percibimos el cansancio, generalmente después de un sobreesfuerzo o tension
sostenida, por una tensidn muscular estatica, dindmica o repetitiva, por una
tension excesiva del conjunto del organismo, o bien por un esfuerzo excesivo del

sistema psicomotor.

Condiciones Ambiente de ESFUERZOS

Incorrecta :
NO trabajo EXCESIVOS

organizacion

del trabajo ergondmicas insatisfactorio
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Fatiga muscular

La fatiga constituye un fendmeno complejo que se caracteriza porque el trabajador:

« Baja el ritmo de actividad.

* Nota cansancio.

« Realiza movimientos mas torpes e inseguros.
+ Padece sensacion de malestar e insatisfaccion.

« Disminuye el rendimiento en cantidad y calidad.

La maxima cantidad de trabajo que puede realizar un musculo estara determinada
por:

» El ritmo de trabajo.
« La tension muscular.
 La circulacién sanguinea.

Por tanto, la aparicion de la fatiga estara relacionada con el mantenimiento de
la irrigacion y, en definitiva, con el aporte de oxigeno al musculo.

Las exigencias fisicas de trabajo que sobrepasen las
capacidades del individuo (sobrecarga de trabajo),
pueden derivar en fatiga muscular.
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¢Y si la fatiga muscular persiste?
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Si la fatiga muscular se mantiene durante un tiempo, puede afectar no sélo a los
musculos directamente implicados en la realizacion del trabajo, sino también a
aquellos otros que no han intervenido en el trabajo e incluso al propio sistema

nervioso.

( FATIGA "NORMAL"” \ ( FATIGA CR,()NICA (o] \ [ \
Deterioro pasajero de la PATOLOGICA
capacidad de trabajo de Dificilmente reversible y que TRASTORNOS
determinadas partes del cuerpo, supone graves repercusiones de MUSCULOESQUELETICOS
que es facilmente reversible caracter general para el cuerpo
mediante la introduccién de humano, produciendo dafos en
descansos) el sistema musculoesquelético
\_ VAN '\ J
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2. LOS TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

CONCEPTO,
CARACTERISTICAS Y
EVOLUCION.

UN INDICADOR DE
INADECUADAS CONDICIONES
ERGONOMICAS EN EL PUESTO

DE TRABAJO
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Concepto de TME

Los TME son un conjunto
de lesiones
inflamatorias o
degenerativas de
huesos, musculos,
tendones,
articulaciones,
ligamentos, vasos
sanguineos y nervios.

\

Abarcan un amplio abanico
de signos y sintomas que
pueden afectar a distintas

partes del cuerpo: cuello,

hombros, espalda dorsal y

lumbar, codos, manos y
muhnecas, piernas y
rodillas, tobillos y pies.

J

\ J
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Caracteristicas de los TME

No siempre pueden
detectarse clinicamente
dado que el sintoma clave, el
dolor, es una sensacion
subjetiva y representa muchas
veces la Unica manifestacion.

Su origen derivado de varias
causas y su caracter
acumulativo a lo largo del
tiempo, anaden dificultades a
una definicidon precisa.

Algunas tareas que implican
levantar- transportar-
empujar-arrastrar objetos,
mantener posturas forzadas
o realizar movimientos
repetidos entre otras, pueden
provocar trastornos
musculoesqueléticos

Sintomas: entumecimiento,
hormigueo y dolor asociado a
inflamacién, pérdida de fuerza
y dificultad de movimiento en
la zona corporal afectada.

Pueden aparecer de forma
subita a consecuencia de un
accidente (normalmente
derivado de un sobreesfuerzo)
o de forma gradual a lo
largo del tiempo (exposicién
prolongada-enfermedad
profesional).
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Particularidades de los TME

r N
Resultado del sobre uso. Se sobrepasa la capacidad de recuperacion
del tejido.

Y y,

\

Desarrollo progresivo. Podria manifestar sintomas de forma rapida o
progresiva, agravandose a lo largo del tiempo. El hecho de que sus
sintomas sean progresivos es una ventaja y a la vez un inconveniente.

- J

*Ventaja: se puede prevenir interviniendo a tiempo y permitiendo la
recuperacion de la lesion.

eInconveniente: un lento agravamiento de los sintomas puede hacer que no se
les tenga en consideracidon hasta que el problema de salud se agrava.

Las causas son multiples. Diferentes factores como ejercer fuerza,
posturas, la repetitividad, la organizacion del trabajo, las condiciones
ambientales...

11
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Evolucion de los TME

El comienzo-primeros
sintomas

Molestia Dolor

Presente incluso en reposo

La lesidon

Asociado a ciertos momentos del trabajo

Desaparece después del trabajo Persiste fuera del trabajo/Puede alterar el suefio

Es posible recuperacion completa Puede dejar secuelas

Fuente: Les LATR. Mieux les comprendre pour mieux les prévenir. Québec: IRSST; 1996

12
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La prevencion es eficaz

Existen soluciones que evitan los trastornos musculoesqueléticos.

Sin duda las mas eficaces son las que cuentan con la participacion de
las personas en cada puesto de trabajo y sus representantes legales.

LOS VEREMOS EN
EL MODULO SOBRE
MEDIDAS
PREVENTIVAS

13



§ istas

ccoo

Herramientas de prevencion de riesgos laborales para pymes

3. LOS TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

LOCALIZACION Y
PATOLOGIAS MAS
FRECUENTES POR TME

Codos

Espalda lumbar

e Muriecas/
manos

-«——— Rodillas

<= Tobillos/
piés

14
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Elementos-Funcion-Lesion

Los trastornos musculoesqueléticos (TME) abarcan un amplio abanico de
signos y sintomas que pueden afectar a distintas partes del cuerpo.

ELEMENTOS FUNCION LESIONES POR TME
ANATOMICOS
Huesos Conforman la estructura corporal y ayudan al Fracturas
movimiento Osteoartritis (crecimiento 6seo articulaciones)
Ligamentos Mantienen unidos los huesos. Rodean los discos Distensiones
intervertebrales Desgarros
Torceduras
Hernia discal
Articulaciones Conexiones lubricadas entre los huesos para permitir | Artritis (inflamacion) Artrosis (degeneracion)
deslizarse unos sobre otros Luxacion (por distension ligamentosa)
Muasculos Fibras contractiles que originan los movimientos Distension (“tiron) Desgarros
corporales Fatiga muscular
Tendones Cordones forrados de vainas que unen los musculos Tendinitis(tendones)
a los huesos. Bursitis (vainas)
Tenosinovitis (ambos)
Vasos sanguineos | Permiten el transporte de oxigeno y azlcar a los Varices
tejidos. Hemorroides
“Dedos blancos”
Nervios Conectan los musculos y érganos periféricos con el Dolor
cerebro. Entumecimiento
Atrofia muscular

Fuente: Istas. La prevencion de riesgos en los lugares de trabajo
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Zonas corporales mas afectadas por TME

Nuca/cuello 3
13,8

Hombro/s

Brazo/s y/o antebrazo/s 12,6

Codo/s 2,5

Zona baja de la espalda

Mano/s, muheca/s, dedos/s 10,8
Zona alta de la espalda _ 3
Nalgas/Caderas 5.5

Muslos 1,0

Rodillas 7
Piernas 11,8
Pies/Tobillos 6,1
No sabe (espontaneo) 0,1
Ninguna 22,4

0 20 40 60 80 100

Fuente: VII Encuesta de condiciones de trabajo, Espafa (2011)
16
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Patologias por TME

Lesiones de
espalda
lumbar

Lesiones en
extremidad
es
superiores
y cuello

Sindrome
del canal

de Guyon

Dedo en Sindrome

resorte

del tanel
carpiano

Sindrome
De
Quervain

17
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4. PRINCIPALES TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

ZONAS CORPORALES
AFECTADAS, PATOLOGIAS Y
PRINCIPALES CAUSAS

18
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Zona corporal-Causa-Lesion

ZONA CAUSAS/ FACTORES DE RIESGO MAS FRECUENTES LESIONES MAS
CORPORAL FRECUENTES
Espalda . Manipulacién manual de cargas " Hernia discal
dorsal y . Posicion mantenida del cuerpo (de pie o sentada) . Lumbalgias
lumbar . Giro de tronco . Ciatica
. Inclinar el tronco/espalda hacia delante " Dolor muscular
. Protusion discal
. Distension muscular
] Lesiones discales
Cuello - Inclinar el cuello/cabeza hacia delante o hacia atras L] Dolor
" Espasmo muscular
L] Lesiones discales
Hombros . Manipular cargas por encima de la cintura " Tendinitis
] Mantener los brazos extendidos hacia delante, hacia arriba o los ] Periartritis
lados L] Bursitis
= Codos levantados hacia los lados
Codos = Giro repetido de antebrazo (movimiento de las manos/mufiecas) ] Epicondilitis (codo de
- Sujetar objetos por un mango tenista)
Manos = Mover las manos/mufiecas hacia arriba, abajo o los lados de forma ] Sindrome del tanel
repetida carpiano
. Ejercer fuerza con las manos. . Tendinitis
. Manipular cargas manualmente (agarre) . Entumecimiento
. Distensién
Piernas = Posicion sentada constante L] Hemorroides
= De pie continuamente ] Ciatica
= Inadecuado disefio de las sillas (presion en la parte trasera del L] Varices

muslo)

Pies entumecidos

Fuente: Istas.

La prevencion de riesgos en los lugares de trabajo

77
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Principales causas segun NIOSH

En la tabla siguiente (NIOSH, 1997) puede observarse la relacion entre las cargas biomecanicas
y los riesgos que se generan:

ZONA ANATOMICA RELACION MUY EVIDENTE RELACION EVIDENTE RELACION POSIBLE

Repetitividad L3

Esfuerzos *

* NIOSH ES EL

e watar ,. = INSTITUTO NACIONAL
_ DE SEGURIDAD Y

Repetitividad * SALUD OCUPACIONAL
i * 5 EN ESTADOS UNIDOS.

Amplitud Articular

Combinacion de varias

Repetitividad

* %

Esfuerzo
Amplitud articular
Vibracion

Combinacion de varias

Repetitividad

Esfuerzo

* % %

Amplitud articular

Combinacion de varias

010 O

20



Herramientas de prevencion de riesgos laborales para pymes

Los TME en Espana: un problema laboral que requiere
rapidas soluciones

( N
En el afio 2011 se comunicaron 197.381 accidentes de trabajo en jornada por
sobresfuerzo.

\ y

( N
Igualmente se notificaron 12.891 enfermedades profesionales por trastornos
musculoesqueléticos, lo que representa un 71,1% del total.

\ y

"Un 84% de la poblacidn trabajadora encuestada sefiala que esta expuesto, “siempre o A
casi siempre” o “a menudo”, a algun aspecto relacionado con las demandas fisicas de su

_puesto de trabajo. y

r - - V4 - V4 - - - - - N

Las exigencias fisicas mas habituales son: repetir los mismos movimientos de manos
o0 brazos (59%) y adoptar posturas dolorosas o fatigantes (36%). En ambas
_circunstancias la frecuencia de exposicion de las mujeres es superior a la de los hombres.
e 3
El 84% de la poblacién encuestada sefala sentir alguna molestia que achaca a
posturas y esfuerzos derivados del trabajo que realiza.

J\

\_
>
La frecuencia de quejas por molestias musculoesqueléticas es significativamente
superior entre las mujeres.

L J

Fuente: VII Encuesta de condiciones de trabajo, Espafa (2011)

21
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Repetir mismos movimientos
manos/brazos

Aplicar fuerzas importantes

Levantar o mover personas

Levantar o mover cargas pesadas

Estar sentado sin levantarse

Estar de pie sin andar

Adoptar posturas dolorosas o fatigantes

Fuente: VII Encuesta de condiciones de trabajo, Espana (2011)

LABORALES

Demandas fisicas del puesto de trabajo segiin sexo.

Los HOMBRES deben levantar
0 mover cargas pesadas
(21,7%) y aplicar fuerzas
importantes (17,9%) con
una frecuencia mayor que las
mujeres (13,3% vy 10,8%,
respectivamente)

Las MUJERES levantan o
mueven personas en un
porcentaje superior (8,7%
frente al 2,6% en hombres)

22
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Muheca

NO TE LA JUEGUES

CON TU MUNECA

Visualiza este video
Fuente: INSHT

23
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Sindrome del tunel carpiano
>Lesion >
La articulacion de la mufieca esta formada por los huesos del \ e
carpo que forman una cavidad por donde pasan nervios, tendones /"
y vasos sanguineos. La inflamacion de uno o varios tendones /
puede comprimir los nervios adyacentes y provocar dolor. = R
>Sintomas \\\
« Sensacion de calor, entorpecimiento e hinchazén de las ‘ _J
manos.
* Hormigueo que llega a producir dolor.
« Entumecimiento en la mano y los dedos (pulgar, indice y Puestos de trabajo
m,ed'o)- principalmente afectados
« Perdida de fuerza de los flexores de los dedos y la (Enfermedad Profesional)
imposibilidad de utilizar la pinza con pulgar-indice y pulgar- . Lavanderos,
medio. « cortadores de tejidos y material plastico
- Esta sintomatologia se acentla en el trabajo y durante la y similares,
noche. « trabajos de montaje (electrodnica,
mecanica),
) ) - industria textil,
»Causas prlnC|paIes « mataderos (carniceros, matarifes),
+ Realizar movimientos repetidos de la mufieca en posturas * hosteleria (camareros, cocineros),
forzadas. « soldadores,

* carpinteros,

« Apoyar de forma prolongada y repetida la muheca.
poy P 9 y rep * pulidores y pintores.
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Sindrome de Raynaud

>Lesion
También llamada “enfermedad de los dedos blancos”. Se trata

de una alteracién de los nervios y de la circulacién de la sangre
a nivel de la mano. Puede llegar a ser irreversible.

>Sintomas

 Se inicia en la punta de los dedos, provocando palidez de
unos minutos de duracién que va acompafada de
pinchazos, hormigueo, adormecimiento y frio.

»Causas principales

 Uso continuado de herramientas vibratiles por transmision
de vibraciones mano-brazo.

-
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el A T .

—

>»Puestos de trabajo
principalmente afectados
(Enfermedad Profesional)

« Manejo de maquinarias que
transmiten vibraciones, como
martillos neumaticos, punzones,
taladros, taladros a percusion,
perforadoras, pulidoras, esmeriles,
sierras mecanicas y desbrozadoras.
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Sindrome de Quervain

>Lesion vy
Inflamacidon que produce una estenosis del canal hor A )
osteofibrososinovial situado en la estiloides radial por el ' fA\Y
que discurren los tendones del abductor largo y extensor Tendda
corto del pulgar. Aparece en los tendones abductor largo y \
extensor corto del pulgar. También llamado Tenosinovitis 3

estenosante de De Quervain. B2\ Hinchazba ¢

inflamacion

>Sintomas
« Dolor al mover el pulgar o la mufeca.
« Dolor al gpretar_ los punos y realizar la pinza. >Puestos de trabajo principalmente
« Inflamacion e hipersensibilidad del lado del pulgar. afectados (Enfermedad Profesional)
« Sentir u oir un sonido (crepitacion) del tendén cuando . Realizacién de tareas manuales
se desplaza. repetitivas como hacer punto,
- Pérdida de fuerza que dificulta coger y sostener trabajos como envasadores,
objetos. lavanderas, tareas de montaje.

» Tareas que requieren movimientos
repetitivos de la mufieca asociados a
fuerza y en desviacion de la mano:

»Causas principales
uso de alicates o tareas de aserrado.

« Al combinar agarres fuertes con giros o desviaciones
cubitales y radiales repetidas de la mano.
« Mover el pulgar hacia fuera.

26
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Dedo en resorte

Retinaculo extensor
Rama superficic
del N. Radial

.z Extensor largo
>Lesion 7~ del pulgar
Es el blogueo de la extension de un dedo de la mano por un ; — :
obstaculo, generalmente en la cara palmar que afecta a los
tendones flexores. La inflamacion y engrosamiento del tendén o de
su vaina, asi como la presencia de adherencias por la sinovitis
producida, provocan un conflicto de espacio en el normal
deslizamiento del tenddn y la vaina por esa polea. También

denominado tenosinovitis estenosante digital.

Arteria  Extensor

Radial corto del  Abductor
pulgar largo del

>Sintomas pulgar

. Se caracteriza por el bloqueo tendinoso para completar el arco
de flexo-extension que cede forzando la extension; este
desbloqueo se acompafa de un chasquido y dolor de baja
intensidad. El desbloqueo o resorte se percibe a la palpacion.

Puestos de trabajo principalmente

»Causas principales afectados (Enfermedad Profesional)
. Flexién repetida del dedo, o por mantener doblada la falange - Carniceros y planchadoras.

distal del dedo mientras permanecen rectas las falanges

proximales.

. Tareas manuales que supongan traumatismos reiterados sobre
la palma de la mano o actividades repetitivas con flexiones
importantes de los dedos en garra.

27
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Sindrome del canal de Guyon

>Lesion
Se produce al comprimirse el nervio cubital cuando pasa a través
del tunel Guyon en la muneca.

>Sintomas {
. Dafio en la arteria cubital, una via clave para llevar sangre a "

la mano. ~
. Pequeiias Ulceras en la punta de los dedos que ocasionan

ennegrecimiento de los dedos e incluso gangrena por la falta

de oxigenacion Puestos de trabajo principalmente

afectados (Enfermedad Profesional)

. Debilidad en la aduccién y abduccién de los dedos y en la _ . o
i, » Montaje manual (electrénica, mecanica,
aducc_:lon del pulgar. _ ) automévil, etc.)
. Atrofia de los musculos interoseos. - Industrias de cerdmica y textiles.
. Debilidad de la aproximacién o flexidn cubital de la mufieca. . Mataderos (carniceros, matarifes)
« Ordefiado manual.
>C - - | » Limpieza.
»Lausas principales - Albafiles, empedradores, agricultores,
. Flexién y extensién prolongada de la mufieca, y por presion jardineros.
repetida en la base de la pa|ma de la mano. . Sonadores, carpinteros, pulidores, pintores,
K K i i lefadores, herreros.
. Apoyo prolongado y repet!do de forma directa o indirecta . Deportistas (ciclistas de fondo, lanzadores de
sobre las correderas anatomicas que provocan lesiones martillo, disco, jabalina)
nerviosas por compresion. « Trabajos manuales de talla, pulido, brufido,
. Movimientos extremos de hiperflexién y de hiperextension. burilado.

« Telefonistas, empleados de zapateria.
» Conductores, motoristas
» Empleados de mudanzas, descargadores.

28
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Consideraciones para prevenir los TME en mano-
muinecas-dedos

Coger o aguantar con

los dedos es mas penoso

que hacerlo con toda la
mano

La repeticion de
movimientos sin
descansos, sobrecargan
musculos y tendones.

Agarrar un objeto
deslizante exige mayor
esfuerzo

La repeticion de
movimientos , incluso si
la amplitud es pequeia y

el esfuerzo minimo,
aumenta la sobrecarga

El riesgo aumenta con la
frecuencia, la duracién
y la intensidad del
esfuerzo

Las posturas de flexion,
extension y presion
dificultan el movimiento.

29
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Codo

ACTUEMOS

CODO CON CODO

Visualiza este video
Fuente: INSHT
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Artrosis del codo

>Lesion

Enfermedad degenerativa resultante de la degradacion del
cartilago. La lesidon del cartilago articular puede dar lugar a la
destruccion del tejido dseo subyacente y a la deformacién de las
superficies articulares.

Denominada Artrosis hiperostosante del codo.

»Sintomas

Dolor local, al principio durante el movimiento y después
también en reposo, y limitacién de movimientos.

La pérdida de la capacidad de extender la articulacion por
completo.

Rigidez y dolor en miembros superiores, en articulaciones
de mano, mufieca, codo y hombro.

Pueden identificarse quistes éseos.

»Causas principales

La artrosis del codo se ha asociado a la vibracién, aunque
se cree que no es la Unica causa.

La artrosis de la mufieca/mano se ha asociado a la
combinacién de uso de herramientas, movimientos
repetidos de la mano y el brazo, a las posturas forzadas en
extremo y al trabajo estatico.

FUNDACION
PARA LA

LABORALES

>
7, PREVENCION
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Puestos de trabajo principalmente
afectados (Enfermedad Profesional)

« Utilizacién de maquinarias que
transmitan vibraciones: martillos
neumaticos, punzones, taladros, taladros
a percusién, perforadoras, pulidoras,
esmeriles, sierras mecanicas,
desbrozadoras, remachadoras y pistolas
de sellado.

- Trabajos que exponen al apoyo del talén
de la mano de forma reiterativa,
percutiendo sobre un plano fijo y rigido,
asi como los choques transmitidos a la
eminencia hipotenar por una herramienta
percutante.
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>Lesion

Lesion por sobreuso de los tendones de los musculos que
se originan en el epicondilo produciendo dolor,
inflamacién e hipersensibilidad en la zona.

>Sintomas

« Dolor en la cara externa del codo, irradiado en
ocasiones hacia el antebrazo o el hombro.

+ Sensacion de debilidad en la mano con dificultad
para coger objetos.

« Dolor e impotencia funcional para realizar ciertos
movimientos (agarre con la mano,...)

»Causas principales

« Alta frecuencia de movimientos repetidos (provoca
micro-traumatismos).

- Movimientos de impacto, de supinacién-pronacion y
extensidn forzada de la mufieca.

J FUNDACION
PARALA
REVENCION
DE RIESGOS
LABORALES

Epicondilitis o codo de tenista

musculos extensores
epicondilo y supinadores

Puestos de trabajo principalmente
afectados (Enfermedad Profesional)

» Carniceros.

» Pescaderos.

« Curtidores.

» Deportistas.

- Mecanicos.

* Chapistas.

 Caldereros.

« Albaniles.
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Consideraciones para prevenir los TME en el codo

El riesgo aumenta con
la frecuencia,
duraciony la
intensidad del

La compresion de los

nervios situados en el

codo puede ocasionar
dolores o

entumecimientos en
las manos

El contacto
prolongado del codo
con una superficie
dura puede originar la
compresién de los
nervios

El riesgo asociado a
estas posturas
aumenta con la

repeticidony con la

fuerza que se aplique.

Coger o aguantar con
los dedos es mas
penoso que hacerlo
con toda la mano

Agarrar un objeto
deslizante exige un
mayor esfuerzo

Cuando el brazo esta
en extensidny la
palma de la mano

hacia arriba o hacia
abajo, el riesgo
aumenta
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Cuello y hombro

PON TU CUELLO

A SALVO

Visualiza este video Visualiza este video
Fuente: INSHT Fuente: INSHT
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https://www.youtube.com/watch?v=3-aDVaPWhxI
https://www.youtube.com/watch?v=3-aDVaPWhxI
https://www.youtube.com/watch?v=rZwjVkoVtko
https://www.youtube.com/watch?v=McBS5exaZqs
https://www.youtube.com/watch?v=3-aDVaPWhxI
https://www.youtube.com/watch?v=McBS5exaZqs
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Tendinitis del manguito rotador

>Lesion

Es una inflamacién de los tendones de los musculos que producen
gran parte de los movimientos del hombro. El tenddn “trabaja” al
mismo tiempo que lo hace el musculo. Cuando un musculo o grupo
muscular es sometido a un esfuerzo repetido puede producirse una
sobre utilizacion del tenddn. Esto puede ocasionar lesiones
microscopicas y una respuesta inflamatoria. Si el tenddn continla
sometido a esfuerzos, pueden acabar en una tendinitis. La inflamacién articulacion
cronica puede causar la ruptura del tenddn. Glenohumeral

tendon del Manguito
de los Rotadores

>Sintomas
- Dolor asociado fundamentalmente con el movimiento del brazo.
Aumenta con movimientos de elevacién del brazo con o sin
resistencia, con los movimientos de rotaciéon del hombro y en la
carga o transporte de cargas.
- El dolor puede extenderse hacia el brazo generando disminucién
de la movilidad del hombro.
+ Impotencia funcional del hombro por dolor y debilidad. Puestos de trabajo principalmente
afectados (Enfermedad Profesional)
* Pintores,
« escayolistas,
- montadores de estructuras.

»Causas principales
* Movimientos frecuentes de hombro.

» Los codos en posicion elevada o que tensen los tendones o bolsa
subacromial, asocidndose a acciones de levantar y alcanzar.

« Uso continuado del brazo en abduccién o flexion.

+ Realizar tareas por encima del nivel de los hombros, elevando los
codos.
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Sindrome cervical por tension

>Lesion

Es una contractura muscular incontrolable y persistente en la regién
cervical posterior (cuello), que afecta a un musculo o a un grupo
muscular.

>Sintomas

- En una primera etapa produce dolor, contracturas, sensacién de
fatiga muscular y disminucion de la movilidad.

- En algunos casos resulta dificil y doloroso mover la cabeza y
generalmente estos movimientos se compensan con
movimientos del tronco (giro de tronco) para poder mirar lo que
hay alrededor.

« En ocasiones la contractura puede producir cefalea (dolor de
cabeza), que generalmente se manifiesta en la regién de la nuca.

»Causas principales

. La sobrecarga de trabajo, el uso repetitivo de los musculos o las
posturas forzadas de cuello mantenidas por largos periodos de
tiempo.
«  Elevar los brazos por encima de la cabeza de forma repetida 6 Puestos de trabajo principalmente
sostenida 6 cuando se ha de mantener el cuello en flexién. afectados (Accidente de trabajo)
. Trabajos de carga estatica « Usuarios de pantalla de visualizacion.
. Realizan tareas por encima del nivel de la cabeza repetida o ’ z:gg%r”eess’ peetIéJqueros, fontaneros,
, etc.

sostenidamente, cuando el cuello se mantiene flexionado hacia
delante, o al transportar objetos pesados.
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Consideraciones para prevenir los TME en el cuello

vy el hombro

El riesgo aumenta con
la frecuencia,
duracion vy la
intensidad del

esfuerzo

Manipular un objeto
por encima de los
hombros aumenta el
riesgo

Toda actividad
realizada de forma
precipitada, aumenta
el esfuerzo y el riesgo

La postura adecuada es
aquella en que los
brazos estan en

reposo a lo largo del

cuerpo

Una postura, aunque
sea de poca
amplitud, puede
constituir una
sobrecarga fisica si se
mantiene mucho
tiempo

El riesgo es mayor
cuando el codo esta
por encima del
hombro

Trabajar con los
brazos extendidos
hacia delante, sin

soporte, constituye un
riesgo importante,
incluso sin carga.

El riesgo aumenta con
las posturas
incorrectas, el
tiempo que se
mantienen vy el
namero de veces que
se adoptan

El riesgo asociado a
una postura
penosa ,aumenta
al realizarse un
esfuerzo al mismo
tiempo.

La repeticion de
movimientos de los
brazos o del cuello,
incluso si la amplitud

es pequefia y el

esfuerzo minimo,
aumentan el riesgo de

sobrecarga fisica

La repeticién de
movimientos, sin
descansos,
sobrecargan los
musculos y tendones.
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@ Espalda

NO DES LA ESPALDA
A LOS PROBLEMAS

Visualiza este video
Fuente: INSHT
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https://www.youtube.com/watch?v=uwz6KAfnmw4
https://www.youtube.com/watch?v=3-aDVaPWhxI
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Hernia discal lumbar

>Lesion

Desplazamiento de uno de los discos intervertebrales que produce
rigidez de la columna vertebral y compresion de la médula o de las
raices nerviosas. Ocurre cuando todo o parte de un disco de la LAS
columna es forzado a pasar a través de una parte debilitada del disco.
Se ejerce presion sobre los nervios cercanos.

} 7 vértebras cervicales

12 vértebras toracicas

>Sintomas . /|
+ Hormigueo leve. .
« Dolor y sensacion de ardor de la zona. \
« Entumecimiento. ‘ | 5 vértebras lumbares
+ Incapacidad de movimiento. I>
 Dolor punzante en una parte de la pierna, la cadera o los /
gluteos, y entumecimiento en otras partes. Sacro
« Dolor o entumecimiento en la parte pos,terior de la pantorr’illa o] 2 Coccix *ADAM.
la planta del pie. La misma pierna también puede sentirse débil.
»Causas principales
. Manipulacién manual de cargas o personas, en el levantamiento , La hernia discal lumbar o cervical no estan
transporte, empuje y/o arrastre. conS|d_eradas enfermedades
ibraci ical id profesionales, por lo que para su
. Vibraciones verticales repetidas(cuerpo entero). consideracion de origen laboral sera
. Posturas de trabajo estaticas (de pie inmdvil), flexiones y giros necesario calificarla como Accidente de
frecuentes del tronco, levantamientos y movimientos bruscos, el Trabajo.

trabajo repetitivo y las vibraciones, entre otros.
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Lumbalgias

>Lesion

Es una contractura dolorosa y persistente de los musculos que se
encuentran en la parte baja de la espalda, especificamente en la zona
lumbar. Puede ser causada también por un traumatismo intenso, como
un accidente o como un esfuerzo muscular importante en donde se
pueden lesionar las estructuras blandas duras de la columna. También
puede darse por trastornos degenerativos de la columna lumbar como

la artrosis.
>Sintomas
. Dolor en la parte baja de la columna y el aumento del tono
muscular y rigidez (dificultad para la mover el tronco).
. El dolor aumenta a la palpacién de la musculatura. Este dolor
comprende el segmento lumbar con o sin dolor en los gliteos y
las piernas.
. Otras veces el dolor puede extenderse hacia la musculatura . p .
dorsal, aumentando la rigidez de tronco Las lumbalgias no estan consideradas
’ : enfermedades profesionales, por lo que

para su consideraciéon de origen laboral sera
necesario calificarla como Accidente de

»Causas principales Trabajo.

. Manipulacién manual de cargas o personas, en el levantamiento ,
transporte, empuje y/o arrastre.

. Vibraciones verticales repetidas (cuerpo entero).

. Posturas de trabajo estaticas (de pie inmdvil), flexiones y giros
frecuentes del tronco, levantamientos y movimientos bruscos, el
trabajo repetitivo y las vibraciones, entre otros.
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El riesgo aumenta con la
frecuencia, duraciény la
intensidad del esfuerzo

El riesgo aumenta con el
numero de manipulaciones,
el peso de los objetos y la
duracion de las
manipulaciones

Coger o dejar un objeto por
encima de los hombros es
un trabajo que sobrecarga

fisicamente la espalda y
hombros

Manipular un objeto
inadecuadamente, aumenta
el riesgo de hacer un
movimiento incorrecto para
asegurar el agarre

Coger o dejar un objeto
lejos del cuerpo, origina un
aumento del esfuerzo de los

musculos lumbares que

deben compensar el
esfuerzo de palanca creado
por la distancia y el peso del
objeto y mantener el
equilibrio

Coger o dejar un objeto por
debajo de las rodillas
demanda un esfuerzo

importante de la espalda, a

causa de la flexién forzada

FUNDACION
_ o PARA LA

PREVENCION
DE RIESGOS
LABORALES

Consideraciones para prevenir los TME en la espalda 1

Los desplazamientos en un
entorno desordenado o
sobre una superficie con

pendiente o con escalones

originan esfuerzos y
posiciones penosas para la
espalda
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Tiene mas riesgo tirar de un
objeto que empujarlo

El mantener una misma
postura (sentada o de pie)
durante largos periodos de
tiempo y sin posibilidad de
cambiar, tiene mayor riesgo

El trabajo de pie con pequefios
desplazamientos es mejor
que el de pie inmoavil

Trabajar con los brazos
extendidos hacia delante y
sin ningun soporte
constituye una carga
importante

Andar durante largos
periodos de tiempo,
incluso sin carga, puede
agravar las molestias

Cuanto mayor es el
angulo de alejamiento
de la postura
adecuada, mayor es la
carga fisica en la espalda

El riesgo asociado a una
postura forzada se
incrementa cuando se
ejerce un esfuerzo al
mismo tiempo

Una postura, incluso de
pequeina amplitud, puede
constituir una carga
importante si se mantiene
mucho tiempo

FUNDACION

am PARA LA
7 PREVENCION
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LABORALES

Consideraciones para prevenir los TME en la espalda 11

Andar rapido puede
agravar las molestias

Los cambios rapidos de
direccion, las paradas
bruscas y las salidas
precipitadas pueden agravar
lesiones de espalda
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Piernas:
Bursitis prepatelar

>Lesion

Inflamacion de la cara anterior de la rodilla. La rodilla es
una articulacién rodeada de potentes tendones, y entre
estos tendones y los huesos que conforman la rodilla
(fémur, tibia, fibula —peroné- y patela -rétula-) existen
varias bolsas rellenas de liquido sinovial (bolsas sinoviales)
cuya funcion es disipar las tensiones que generan los
tendones y evitar que esta tensién se transmita al hueso.

>Sintomas

. Aparece dolor progresivo cuando hay contacto en la
zona de la bursa, sobre todo en una posicién de
flexidon forzada de la rodilla.

. Se produce tumefaccién de los tejidos blandos,
aumento de temperatura y rubor en la zona de la
bursa.

»Causas principales

. Trabajos que requieran posturas en hiperflexién de la
rodilla en posicion mantenida en cuclillas de manera
prolongada.

. Trabajar de rodillas.

~ FUNDACION
_m PARA LA
7 PREVENCION
DE RIESGOS
LABORALES

bursitis
prepatelar

Puestos de trabajo principalmente afectados
(Enfermedad profesional)

+ Trabajos en minas subterraneas,
* electricistas,

* soldadores,

« instaladores de suelos de madera,
 fontaneros.
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5. CASO PRACTICO

DANOS A LA SALUD
POR TME Y SUS
CAUSAS
PRINCIPALES
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PRACTICA 1: DANOS Y SUS CAUSAS

Visualiza el Video

Fuente: ISTAS-CCOO. "Simulador
virtual sector sanitario” Version 1.1

PUESTO DE PINCHE
DE COCINA EN
HOSPITAL

(descripcidn de las tareas- voz en off)

01:02

01:17

1. ¢Qué zonas corporales crees que les dolera a las trabajadoras?

2. Segun la descripcidn facilitada en el video, épor qué motivos piensas que se
produce el dolor?
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https://www.youtube.com/watch?v=8otaZpW4EOA
v16_403_pinches_descripción limpieza.wmv

FUNDACION
_ o PARA LA

Herramientas de prevencion de riesgos laborales para pymes 77 PREVENCION

LABORALES

SOLUCION PRACTICA 1

Zonas corporales afectadas y sus causas principales

> Elevar los brazos por encima de los hombros al coger/dejar

/\ « las bandejas
> Manipular manualmente bandejas de entre 3 y 3.5 kg
\ > Empujar y arrastrar los carros
//HW\\ > De pie sin andar apenas
> Inclinar la espalda hacia delante de manera repetida

l’ “\ >  Agarrar las bandejas con ambas manos de manera repetida
L T y ejerciendo fuerza

woey W > Agacharse continuamente para dejar las bandejas en el
l' carro
W > Estar de pie sin andar apenas y caminando
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6. CALIFICACION DE LOS TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

MATEPS
ACCIDENTE DE TRABAJO Y Mutua de Accidentes de Trabajo
ENFERMEDAD PROFESIONAL Y y
ENFERMEDAD RELACIONADA CON EL En(ermedades Pro(esionales

TRABAJO
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DANOS DERIVADOS DEL TRABAJO

Se consideran danos derivados del trabajo a
las enfermedades, patologias o lesiones sufridas
con motivo u ocasion del trabajo.

En este concepto aparentemente amplio cabria
cualquier alteracion de la salud relacionada,
causada o agravada por las condiciones de
trabajo.
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CALIFICACION DE LAS CONTINGENCIAS PROFESIONALES

. Enfermedades
Accidente de trabajo (AT) Enfermec(lggpg)ofeswnal relacionadas con el
trabajo
e Toda lesién corporal que el e La contraida como e Son inespecificas, no tienen
trabajador sufra con consecuencia del trabajo un Unico agente causal sino
ocasidén o por consecuencia ejecutado por cuenta ajena varios, el trabajo puede
del trabajo que ejecute por en las actividades que se causarles en parte,
cuenta ajena. Art. 156 del especifiquen en el cuadro agravarlas o acelerar su
texto refundido de la Ley que se apruebe por evolucién. Son
General de Seguridad disposiciones de aplicacién determinados tipos de
Social y desarrollo de la Ley cancer, algunos TME,
General de la Seguridad enfermedades mentales,
Social, y que ésta proceda cardiovasculares etc.

por la accion de elementos
o sustancias que en dicho
cuadro se indiquen para
cada enfermedad
profesional. Art. 157 del
texto refundido de la Ley
General de Seguridad
Social
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http://www.seg-social.es/Internet_1/Normativa/095093?ssSourceNodeId=1139
http://www.seg-social.es/Internet_1/Normativa/095093?ssSourceNodeId=1139
http://www.seg-social.es/Internet_1/Normativa/095093?ssSourceNodeId=1139
http://www.seg-social.es/Internet_1/Normativa/095093?ssSourceNodeId=1139
https://www.youtube.com/watch?v=8otaZpW4EOA
http://www.seg-social.es/Internet_1/Normativa/095093?ssSourceNodeId=1139
http://www.seg-social.es/Internet_1/Normativa/095093?ssSourceNodeId=1139
http://www.seg-social.es/Internet_1/Normativa/095093?ssSourceNodeId=1139
http://www.seg-social.es/Internet_1/Normativa/095093?ssSourceNodeId=1139
http://www.seg-social.es/Internet_1/Normativa/095093?ssSourceNodeId=1139
http://www.seg-social.es/Internet_1/Normativa/095093?ssSourceNodeId=1139
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¢CONTINGENCIAS COMUNES?

Muchos daiios derivados del trabajo o agravados por éste, no son calificados como
contingencia profesional —por muy diversos motivos-, siendo considerados contingencias

comunes:

+ Accidente NO laboral
 Enfermedad comun.

Si quieres saber mas
sobre el subregistro
de contingencias
profesionales en
Espafa, pincha aqui

GUIA RAPIDA DE CONSULTA
DE PROCEDIMIENTOS

en situaciones de interaccion con las MATEPSS,
los sistemas puablicos de salud
y las entidades gestoras
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http://www.istas.ccoo.es/descargas/MUTUA guia de procedimientos_ web.pdf
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7. NORMATIVA DE APLICACION

OBLIGACIONES DE LA
EMPRESA, LEY GENERAL DE
LA SEGURIDAD SOCIALY
DESARROLLOS NORMATIVOS
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DEBER DE PROTECCION

El empresario deberd garantizar la seguridad y la salud de los trabajadores a su
servicio en todos los aspectos relacionados con el trabajo

Realizara la prevencion de los riesgos laborales mediante la integracion de la
actividad preventiva en la empresa \( la adopcion de cuantas medidas sean necesarias para
la proteccion de la seguridad y la salud de los trabajadores.

Realizara el plan de prevencion de riesgos laborales y la evaluacion de riesgos.

Facilitard la informacion, consulta y participacion y formacion a los trabajadores,
la actuacion en casos de emergencia y de riesgo grave e inminente.

Llevara a cabo la vigilancia de la salud de los trabajadores.

Desarrollard una accion permanente de seguimiento de la actividad preventiva
con el fin de perfeccionar de manera continua las actividades de identificacion, evaluacion y
control de los riesgos que no se hayan podido evitar y los niveles de proteccion existentes

Dispondra lo necesario para la adaptacién de las medidas de prevencién.

Si quieres saber mas: Art. 14.2. LPRL
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http://www.istas.net/web/index_imprimir.asp?idpagina=127
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H CALIFICACION DE LOS TME

 Texto refundido de |la Ley General de |la
Sequridad Social. Real Decreto Legislativo
8/2015, de 30 de octubre.

§ istas

ccoo

« Listado de enfermedades profesionales.
R.D.1299/2006, de 10 de noviembre.
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http://www.seg-social.es/Internet_1/Normativa/index.htm?dDocName=095093
http://www.seg-social.es/Internet_1/Normativa/index.htm?dDocName=095093
http://www.boe.es/diario_boe/txt.php?id=BOE-A-2006-22169
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8. CUESTIONES A RAZONAR

PLANTEAMOS ALGUNAS
PREGUNTAS QUE TE HARAN
PENSAR RESPECTO A LOS
CONTENIDOS DE ESTAS
DIAPOSITIVAS
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PREGUNTAS QUE TE HARAN PENSAR

Segun la VII Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo en Espafia
(2011), el 84% de los trabajadores encuestados dice sentir alguna
molestia que achaca a posturas y esfuerzos derivados del trabajo
que realiza.

Sin embargo, no todas estas lesiones derivadas del trabajo, son
consideradas como accidente de trabajo o enfermedad profesional
(contingencia profesional); y se desvian a la seguridad social como
accidente no laboral o enfermedad comun (contingencia comun).

»¢&Cual puede ser el motivo?

>Z&Quién te dara la baja por contingencia profesional?

>ZQuién cubrira los costes economicos de tu baja si es contingencia profesional?
>ZY si es contingencia comin?
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CONCLUSIONES

CONTINGENCIA COMON

CONTINGENCIA PROFESIONAL

Asistencia SPS/Inspeccion médica SPS/ INSS con intervencidn para dar
altas antes del dia 365 de |2 baja.

Periodo de carencia en enfermedad comin para percibir prestacidn
econdmica (180 dias dltimos 5 afios).

BR por contingencias comungs.

Parcentaje que s& percibe sobre BR y prestacion a cargo del empleador (4°
a 15" dia), 3 primeros dias a cargo del trabajador.

Mo existe tal posibilidad.

Informatica SPE/ANSS (pagador). Programas intercomunicacian entre el
INS% v los sistemas publicos de salud.

Tratamienta SPS. Gestidn INSS / MATEPSS.

Financiacidn via impuestos/Universalidad.

i finalizacian contrato, despido prestacidn [T CC corresponde en cuantia y
tiempo al desempleo.

Pago un porcentaje de los medicamentos, excepto jubilados.

Asistencia INSS (SPS) / MUTUAS principalmente (95% casos) por medio de
centros propios de las mutuas o privados concertados.

Mo carencia.

Base reguladara CF + prorrateo horas extra afio anterior.

Cobro a cargo de la entidad pagadora desde el dia siguiente al del hecha.

Recargo de prestaciones (30 a un 50% mas de la prestacion y a cargo del
empleador).

Delt@ (AT) + GEPROSS (EP).

Tratamientn y gestion INSS/MATEPSS.
Financiacitn por cuntas de Seguridad Social.

Si finalizacion contrato, despido prestacian IT CP persiste en |a modalidad
de pago directo por la entidad colaboradora, dado el alta paso a
desemplen con perioda de tiempo completo.

Medicamentos totalmente gratuitos.

Si quieres saber en detalle en qué te afecta la calificacion de tu lesion, pincha aqui
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http://www.istas.ccoo.es/descargas/MUTUA guia de procedimientos_ web.pdf
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mia y trastornos

Portal de ergon
icos del INSHT.

musculoesquele

o

!

-+

Sindrome del tunel carpiano.

Sindrome de Raynaud.

Tendinitis de los manquitos rotadores.
Epicondilitis.

Sindrome de Quervain y Dedo en resorte.
Sindrome de canal de Guyon.

Artrosis del codo.

Lumbalgias.
Bursitis prepatelar.
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http://www.insht.es/portal/site/MusculoEsqueleticos/menuitem.2b2dac6ee28e973a610d8f20e00311a0/?vgnextoid=f4d1802f1bfcb210VgnVCM1000008130110aRCRD
http://www.insht.es/portal/site/MusculoEsqueleticos/menuitem.2b2dac6ee28e973a610d8f20e00311a0/?vgnextoid=f4d1802f1bfcb210VgnVCM1000008130110aRCRD
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/TextosOnline/Folletos/Ergonomia/Ficheros/Sindrome_tunel_carpiano.pdf
http://sindromedeltunelcarpiano.org/sintomas-del-sindrome-del-tunel-carpiano
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/NTP/NTP/Ficheros/961a972/ntp-963w.pdf
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/NTP/NTP/Ficheros/961a972/ntp-963w.pdf
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/NTP/NTP/Ficheros/961a972/ntp-963w.pdf
http://www.insht.es/MusculoEsqueleticos/Informacion estructural/TrastornosFrecuentes/extremidades superiores/ficheros/Tendinitis_Manguito_Rotadores.pdf
http://www.insht.es/MusculoEsqueleticos/Informacion estructural/TrastornosFrecuentes/extremidades superiores/ficheros/Epicondilitis.pdf
http://www.insht.es/MusculoEsqueleticos/Informacion estructural/TrastornosFrecuentes/extremidades superiores/ficheros/Epicondilitis.pdf
http://www.insht.es/MusculoEsqueleticos/Contenidos/Ficheros/Ficha 14 Tenosinovitis ENTREGADA ORTO+AEEMT+SEMFYC.pdf
http://www.insht.es/MusculoEsqueleticos/Contenidos/Ficheros/Ficha 14 Tenosinovitis ENTREGADA ORTO+AEEMT+SEMFYC.pdf
http://www.insht.es/MusculoEsqueleticos/Contenidos/Ficheros/Ficha 14 Tenosinovitis ENTREGADA ORTO+AEEMT+SEMFYC.pdf
http://www.insht.es/MusculoEsqueleticos/Contenidos/Ficheros/Ficha 14 Tenosinovitis ENTREGADA ORTO+AEEMT+SEMFYC.pdf
http://www.insht.es/MusculoEsqueleticos/Contenidos/Ficheros/Ficha 10 canal de Guyon ENTREGADA ORTO+AEEMT+SEMFYC.pdf
http://www.insht.es/MusculoEsqueleticos/Contenidos/Ficheros/Ficha 10 canal de Guyon ENTREGADA ORTO+AEEMT+SEMFYC.pdf
http://www.insht.es/MusculoEsqueleticos/Contenidos/Ficheros/Ficha 10 canal de Guyon ENTREGADA ORTO+AEEMT+SEMFYC.pdf
http://www.ladep.es/ficheros/documentos/DDC-TME-03. Enfermedades Profesionales del Miembro superior.pdf
http://www.insht.es/MusculoEsqueleticos/Informacion estructural/TrastornosFrecuentes/espalda/ficheros/Lumbalgia.pdf
http://www.insht.es/MusculoEsqueleticos/Informacion estructural/TrastornosFrecuentes/extremidades inferiores Ficheros/Bursitis_Prepatelar.pdf

Herramientas de prevencion
de riesgos laborales para pymes

Si quieres saber mas

consulta
WWW.Istas.CC00.es
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