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OBJETIVO

Ante la falta de informacion aplicable a los frigorificos en el area de la ergonomia, (el
manejo y movimiento del cuerpo para realizar labores, las que llevan a los trabajadores a
realizar esfuerzos repetitivos y tomar posiciones forzadas).

Sabiendo que los esfuerzos que no son realizados en forma adecuada y las posiciones que
se adoptadas son incorrectas, y con el conocimiento de que el cuerpo recibe los llamados
micro traumas, que por efecto acumulativo dan lugar a la generacion de diversas patologias.

Si toda accion del individuo, le produce micro traumas y estos por efecto acumulativo con
el tiempo dan a lugar afecciones las que generalmente se llaman de viejo, esto ocurre
normalmente con todo lo que se hace como ser caminar, hacer crispar los dedos, mover las
manos, etc., si a esto le agregamos lo que se realiza voluntariamente por necesidad o por
placer, cocinar, limpiar la casa, cortar el pasto, pintar una pared, practicar un deporte, etc.,
donde tenemos que el grado de compromiso corporal es mucho mayor, también mayor sera
el impacto sobre el cuerpo y la aparicion de las “nanas de viejo”

Pero la realidad es que a todo esto se le suma el castigo divino del trabajo y aqui en forma
no deseada tenemos que los movimientos y esfuerzos son mayores y de hecho se los
sumamos al resto de todo lo realizado.

En pocas palabras acabamos de decir que todo nos afecta y ahora aparece la preocupacion
como hacer que el dafio que causamos al cuerpo en todas nuestras acciones se minimice,
ipues ese es nuestro objetivo aplicarlo en la industria de los carnicos Teniendo en cuenta la
carga fisica existente en los puestos de trabajo en él area es muy elevada, por lo que los
trastornos musculoesqueléticos (TME’s) diagnosticados en ésta son numerosos, coOmMo
enfermedades profesionales o como accidentes por sobreesfuerzo, la aplicacion de unas
mediadas ergonomicas adecuadas puede contribuir a la prevencién de los mismos.

Por lo que se requiere un PGAP (Plan General de Actividades Preventivas)

1. INTRODUCCION

El impacto de las acciones del ser humano sobre si mismo varian de individuo en individuo
siguiendo una regla de dispersion estadistica, por lo tanto, hay individuos que determinadas
acciones le producen un efecto que en ellos es minimo mientras que para otros este es
mucho mayor

Lo que vamos a establecer es como es el impacto y como en todo ambito debemos buscar
de preservar nuestro cuerpo, nuestra salud

Lo ante dicho pone al descubierto que no solo es dinero (el sueldo) lo que precisa el
hombre, necesita, ademas, seguridad (no lastimarse) e higiene (no enfermarse).
Indirectamente la integridad fisica del hombre es un beneficio para la empresa; la que no
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tendrd que abonar sueldos a quien no produce por estar enfermo o accidentado, que no
pierde productividad, dado que todo reemplazo por mas bueno que llegue a ser nunca
igualard a quien hace la tarea todos los dias y en lo referido a calidad tampoco sera la ideal
por falta de préctica y/o experiencia.

Por tales motivos encararemos uno de los puntos planteados, la higiene.

El Dr. Klaus North establecié que la carga — esfuerzo estd dado como se observa en la
figura 1.

Y

Y

Y

TRABAJO INDIVIDUALES TRABAJO

CARGA DE CARACTERISTICAS ESFUERZO DE CONSECUENCIAS
DEL ESFUERZO

t t t ;

Figura 1. Principio de carga-esfuerzo segin K. North, Lima 1983.
Con palabras sencillas el Dr. K. North. Definio los elementos componentes del principio-
esfuerzo de la siguiente manera:
Carga de trabajo es la totalidad de exigencias de trabajo.
Ejemplo: El esfuerzo en levantar, mover, o girar un objeto de un peso de x Kg. cada y
minutos en unas determinadas condiciones ambientales, con ruido, vibraciones etc., bien
definidas. En otras palabras, consiste en la sumatoria de todos los esfuerzos a los que esta

sometido pertenecientes 0 no a la tarea en cuestion

Caracteristicas individuales son todos los factores que permiten distinguir un trabajador
de otro

Ejemplo: Edad, sexo, estatura, constitucion, aptitudes, conocimientos, experiencia,
personalidad

Esfuerzo de trabajo es la reaccion individual a la carga ala que esta sometido

Ejemplo: El esfuerzo fisico para levantar x Kg. Constituye un mayor esfuerzo para una
mujer de 60 afios que para un hombre de 20 afos.

Consecuencias del esfuerzo son los cambios de larga o de corta duraciéon en las
caracteristicas individuales.

Ejemplo: Fatiga, cansancio.

NOTA:
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Cansancio y fatiga no es lo mismo

- Cansancio es el agotamiento reversible que tiene un individuo como consecuencia de su
actividad desarrollada el mismo se elimina a través de un descanso (recuperacion bioldgica),
adecuado.

- Fatiga es el agotamiento irreversible que recibe un hombre como consecuencia de haber
superado su capacidad limite, este no se puede eliminar ni con descanso el individuo queda
destruido fisica y mentalmente

La carga y el esfuerzo se caracterizan por sus clases (fisico/mental), duracion, intensidad y
distribucién temporal.

La solicitacion laboral caracteriza los efectos de una carga laboral sobre una persona.
Dado que los efectos dependen de la capacidad de rendimiento de cada individuo, una
misma carga laboral causa distintas solicitaciones en cada persona.

Solicitacidn

Reducida 'M Elevada

Renoimiento
Atrivuto 4

% ﬂ CARGA

PROPIEDADES

Figura 2. Concepto de carga/solicitacion representada como modelo mecéanico (segun W.
Laurig, 1982).

Una carga determinada produce solicitaciones mas elevadas en personas con una capacidad
de rendimiento menor.

Para poder determinar la magnitud de las cargas, el tiempo de su actuacion v el
desarrollo temporal, permite saber el efecto que tiene sobre el hombre, lo que a su vez
permite establecer el tiempo de recuperacion bioldgica que este necesitara para
retornar al estado fisico inicial.

Para un mejor estudio del trabajo corporal dividiremos a este en cuatro componentes
distintos basandonos en sus diferentes formas de aparicion y/o generacion, (este criterio fue
establecido por Rohmert y Landau), los componentes que se establecen son:

1) Carga por postura laboral.

2) Carga por sostenimiento estatico.

3) Carga por trabajo dindmico pesado.
4) Carga por trabajo dinamico unilateral.
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Componentes de carga predominantemente corporales

Trabajo Trabajo de Trabajo Trabajo
postural sostenimiento dinamico dinamico
Formas: estatico pesado unilateral
|
Grupo musculares de diferentes tamafios Grupos Grupos
Solicitacion de: musculares musculares
grandes pequefios
(pesado) y
circulacion

Figura 3. Componentes de las cargas predominantemente corporales (segin Rohmert-Landau,
1979).

Se entiende como trabajo muscular estatico cuando el musculo tensiona durante un
tiempo prolongado contra una resistencia exterior sin efectuar ningn movimiento.

Ejemplo: sostener un balde cargado con un solo brazo, empujar algo contra una pared, etc.

Bajo estas condiciones el musculo se fatiga rapidamente debido a que al contraerse se
comprimen los vasos sanguineos existentes en el musculo, que son los que lo alimenta y
desintoxican.

Para aclarar mas el tema, el sistema circulatorio del ser humano esta comprendido por dos
tipos de conductores, las arterias y las venas. Las arterias, que son sumamente flexibles y
llevan la sangre enriquecida en oxigeno y nutrientes a los masculos, 6rganos, y demas
componentes del hombre. Para transportar la sangre esta se dilatan y contraen a su paso
(aumentan o reducen su didmetro). Las venas son rigidas y tienen en toda su extension
valvulas que retienen la sangre para que no retroceda en su recorrido desde los musculos u
organos hasta el corazén.

En el caso del trabajo muscular estatico, al tensarse el masculo impide la dilatacion de las
arterias y en consecuencia estas no pueden hacer llegar los nutrientes al musculo, el cual se
fatiga por falta de oxigeno y alimento.

El trabajo muscular dinamico es aquel en el cual el musculo se contrae y relaja en forma
constante y alternativa, favoreciendo de esta manera la irrigacion sanguinea dado que
no bloquea a la sangre en forma constante y ademas ayuda al bombeo de las arterias, por
lo cual es mucho menos cansador.

Ejemplo: hachar un tronco, girar una manivela, etc.
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Reposo Trabajo dindmico Trabajo estdtico

5emdn;a de| Riego Pemanda !e Rieqo | emanda de| Riego

sangre [sangufneo sangre [sangufneo sangre fsangufnco

Por ej. Hacer girar Per ej. sostener

una manivela

Figura 4. Riego sanguineo de los musculos en trabajo dinamico y estatico (segiin Lehmann).

Se entiende por trabajo muscular dinamico pesado al trabajo (pesado) que compromete
grandes grupos de musculos, los que siempre hacen necesario un mayor metabolismo
(Rohmert, 1979).

Ejemplo: puntear, hombrear medias reses, etc.

Trabajo muscular dinamico unilateral es aquel trabajo dinamico que compromete a uno
0 varios grupos pequefios de musculos, (cuya masa muscular activa es menor que un
séptimo de la masa muscular total del cuerpo), y cuya frecuencia de contraccion,
(frecuencia de accionamiento) es superior a 15 contracciones por minuto (Laurig, 1977).

Ejemplo: Planchar, escribir un texto en una PC, expender boletos, etc.

Como se mencioné anteriormente el trabajo muscular estatico causa fatiga en forma
intensa v la justificacion hecha no permite lugar a dudas.

El cansancio muscular producido por tareas de sostenimiento sera tanto mayor cuanto mas
grande sea el peso y cuanto mas largo el tiempo de sostenimiento.

Hay casos de trabajo muscular estatico que se efectla con un solo grupo muscular, si este
se puede realizar con dos 0 mas grupos la persona sentira alivio y se puede llegar a eliminar
el cansancio que la tarea produce, un ejemplo es el empleo de grupos paralelos de
musculos, (usar los dos brazos para sostener una carga en vez de uno, sostener o transportar
un peso con ambas manos). El cuerpo aprovecha esta posibilidad de alivio sin que llegue a
ser consciente de ello.

En otras palabras, si tenemos en cuenta los trastornos musculoesqueléticos (TME)
constituyen una de las principales causas de las enfermedades de origen laboral en los
distintos paises del mundo, afectando a trabajadores de todas las actividades, (incluido al
sector de la industria carnica).

Esto es independientemente de la edad o sexo de las personas, los mecanismos
desencadenantes de los TME estan determinados como los principales factores de riesgo,
donde se incluye la manipulacién manual de cargas, la adopcion de posturas forzadas y la
accion de movimientos repetitivos. Las industrias de la carne encierran distintas
actividades, como: mataderos, faena, despostado, menudencias (&reas rojas y verdes),
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empaque, salas frigorificas, etc. Como se menciono la carga fisica en los puestos de trabajo
asociados a esta industria son muy elevada, por lo que los TME que surgen son muy
numerosos, presentdndose como enfermedades profesionales o como accidentes laborales
por sobreesfuerzos.

Esto obliga a tomar medidas preventivas de caracter ergondémico para evitar problemas de
salud derivados del accionar de los trabajadores en el ejercicio de su actividad en los
distintos puestos de trabajo.

2. MANOS Y BRAZOS

Como se viene sefialando los trastornos musculoesqueléticos (TME) definidos “como los
problemas de salud que afectan al aparato locomotor, es decir, a los musculos, tendones,
esqueleto 6seo, cartilagos, ligamentos, nervios y vasos sanguineos del cuerpo”.

Los TME son en si un conjunto muy heterogéneo de alteraciones, inflamaciones, del
aparato locomotor, que afectan a todas las partes del cuerpo siendo las mas comunes el
cuello, la espalda, las extremidades superiores (fundamentalmente en nuestro caso las
manos y brazos), afectando con menor frecuencia las extremidades inferiores.

La mayor parte de los TME surgen en forma gradual, como ser las tendinitis,
tendosenuvitis, sindrome del tanel del carpo, gangliones, etc., los cuales luego de un
periodos de exposicion mas o menos largo, a en condiciones de trabajo demasiado
exigentes.

Son en su mayoria, enfermedades profesionales. En la industria carnica surgen localizan en
los miembros superiores, en especial mano, mufieca, codo, brazo y hombro, siendo las mas
frecuentes:

- Tendinitis

- En el codo: epicondilitis y epitrocleitis.

- Tendinitis del manguito rotador en el hombro.
- Sindrome de Quervain (dedo pulgar).

- Sindrome del tdnel carpiano en mufieca.

Los accidentes por sobreesfuerzo ocasionan lesiones tales como contracturas, distenciones
y esguinces musculares en espalda, cuello y extremidades superiores.

Es bien sabido que la parte mas expuesta de nuestro cuerpo son las manos junto con los
brazos, dado que estos cumplen la funcion de herramientas muchos piensan que con ellos
no se efectlian grandes esfuerzos, esto es un grave error dado que en los brazos y manos se
producen una gran cantidad de traumas como consecuencia de la combinacion de
movimientos repetitivos y carga muscular.

Para poder encarar el problema dividiremos el estudio en tres partes, en primer lugar, piel,
musculos y tendones, en segundo, arterias venas y nervios y por Gltimo, en huesos y
articulaciones.
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2.1. PIEL, MUSCULOS Y TENDONES

Los TME se originan a partir de multiples factores, en muchas ocasiones los TME tienen un
origen extralaboral, o por las caracteristicas congénitas del individuales (edad, sobrepeso,
patologias previas, traumas de accidentes, etc.), pero no se puede dejar de lado las
condiciones de trabajo que las pueden originar. A continuacion, analizaremos los
principales factores de riesgo que contribuyen a su aparicion comenzando por la funcién de
la piel, que cubre todo el cuerpo, cuya funcién es la de aislar los tejidos del medio
ambiente, protegiéndolos de los elementos agresivos, los musculos proporcionan la
capacidad de mover el cuerpo, a través de los tendones que se fijan en los huesos partiendo
de los masculos, teniendo como elementos de pivotes o bisagras a las articulaciones, dando
a nuestro cuerpo y en especial a las manos y brazos infinitas posibilidades de movimientos.

Lo que en parte estamos diciendo que si el cuerpo fuera una maquina los huesos cumplen la
funcion de estructura (vigas, columnas, etc.), los musculos hacen la funcion de pistones de
simple efecto, transmitiendo su movimiento a través de los tendones (como si fueran barras,
cuerdas, etc.) que obligan a girar los huesos en las articulaciones tal como si fueran pivotes.
La piel cumple la funcién de carroceria brindando una cobertura al cuerpo.

La piel, los musculos y tendones sufren problemas los cuales afectan su funcionalidad y
gue veremos a continuacion.

2.1.1. HERIDAS Y CORTES

Las heridas y los cortes son causados por filos, aristas y puntas sin proteccion o por no estar
en condiciones o ser inadecuadas. El resultado son hemorragias (pérdidas de sangre),
posteriormente infecciones y llegando en algunos casos si la herida es profunda a lesiones
tendinosas y/o nerviosas).

En la industria de los carnicos esto es muy comdn de alli la importancia de los E.P.P. que se
selecciones y de su correcto uso

NOTA:

Es de técnica usar un guante para conservar el calor de la mano ya que se trabaja con
temperaturas bajas (menos de 10 °C), por eso se usa un guante de abrigo, para asilar de la
humedad y la sangre se coloca encima un guante de nitrilo y por Gltimo uno anticorte
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Figura 5. Guantes de abrigo

Figura 6. Guantes de aislacion de la humedad

Figura 7. Guantes anticorte
NOTA:

Ha de tenerse en cuenta que, una lesién menor no tratada debidamente puede transformarse
en una grave, por ello se debe prestar atencién en forma inmediata, debiéndose dar los
primeros auxilios lo antes posible.
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Es aconsejable:

- Tener en cuenta que todas las pequefias heridas deben recibir los
primeros auxilios en forma inmediata.

- Debe atenderse al accidentado lo antes posible (independientemente del
lugar donde se halle, dentro de los 15 minutos posteriores al hecho, ya
que las infecciones pueden comenzar después de 15 minutos sin atencion),
por sus compafieros y luego concurrir a curarse ante un medico.

- Antes de retornar al trabajo el accidentado debe dar un informe de lo
ocurrido, de manera tal que el supervisor tenga elementos con que pueda
comenzar en forma rapida a pensar en resolver el problema causal del
hecho

- Recuerde que todos los accidentes son importantes independientemente
de su consecuencia.

2.1.2. AMPOLLAS Y CALLOSIDADES

Las ampollas y callosidades no son el resultado de rozamientos constantes de zonas
rugosas, estriadas, marcadas, malformaciones, etc., sobre la piel. Las consecuencias de lo
anterior (el resultado de las malas condiciones de los elementos que se toman con las
manos), son la formacion de ampollas. Posteriormente estas terminan en callosidades secas
y por ultimo en grietas cutaneas. Esto se incrementa cuando la persona trabaja realizando
mucha fuerza con sus manos, por ejemplo, en el uso de tijeras.

Las soluciones son varias, una es realizar mejor los esfuerzos tratando de tomar las cosas
con la mayor superficie de piel (para evitar zonas de sobrecarga localizadas) y realizar la
fuerza correctamente. También se puede analizar si lo que se utiliza es adecuado por su
disefio para el tipo de trabajo que se efectta o si el tamafio es el adecuado para las manos
del usuario. Por lo general se suministra elementos estandares para tareas generales segun
el tamafio de las manos de la persona promedio, pero no siempre una persona es promedio
en algo, como ser las manos, los brazos, etc.

Otra solucién es mejorar las condiciones de los elementos que utiliza. Para ello se las debe
inspeccionar en forma periodica, el usuario lo debe hacer antes de emplearla, para
reemplazarla o, en su defecto, no utilizarla si el uso reviste riesgos y al guardarla, para
reemplazarla antes de iniciar la jornada siguiente.

Es responsabilidad de la Supervision el buen estado de los materiales que utilizan sus
subalternos
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Figura 8. Afecciones de la piel, mUsculos y tendones de los dedos, mano y antebrazo (Sanwick)
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Figura 9 Empufaduras adecuadas

Figura 10 Empufiaduras inadecuadas

2.1.3. SINDROME DEL TUNEL CARPEANO

Se produce por el uso indebido de las manos, como ser en posiciones no adecuadas que
obliguen a ejercer presion sobre el nervio mediano de los tendones flexores de los dedos,
sobre todo con la mufieca flexionada. Se debe tener en cuenta como se observa en la
Figura 8 que los musculos de los dedos estan en el antebrazo y que los tendones son los
que transmiten los movimientos a los dedos.

Los tendones provenientes del antebrazo pasan por el carpo a través de un puente de fibras

Cniterios bummecdnicos v el diseno

Ligamanio (A
anuler del = . Tendones
Ligamenio carpano Carpo 3 Mexores
fransvarss! i Tanuanes faxores
madand

Huesos osl
camo

Figura 11. Tunel del carpo.
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que crean un tanel (ver Figura 11) para continuar hacia los dedos. Es en ese lugar que al
curvar la mufieca hacia los lados se produce una comprension de los tendones, que va en
aumento con el esfuerzo que se realice en forma simultinea y repetitiva. El problema
también se genera por hiperflexion de la mano. El resultado final es un dafio que cada dia
es mas comun entre los trabajadores desaprensivos.

También se da cuando los operarios trabajan en forma continua (periodo largo), de horas
extras (jornada extendida), en trabajos concebidos para realizar en un ritmo e intensidad
durante una jornada normal (no mas de 9 hs.). De hecho, en este ultimo caso es comdn
encontrarlo en tareas de las consideradas muy livianas, que por sus caracteristicas los
metodistas se olvidan de la necesidad de recuperacion biol6gica del hombre.

Los sintomas son: dolor, adormecimiento, calambres y pérdida progresiva del tacto y fuerza
de apriete de los dedos. Esto es causa del hinchamiento de la vaina de los tendones sobre el
nervio mediano.

Las soluciones a este problema es el trabajo de las manos en posicion neutra de las
mufiecas, mejorando el disefio de las herramientas y/o dispositivos de trabajo manual.

De tal forma que siempre las manos actlen en posicion neutral, liberando de la presion que
se genera en el tanel del
carpo por flexién, extension o
desvio (ver Figura 12).

Esta enfermedad es muy
comun en las personas que
trabajan constantemente con
las manos, hace mas de 100
afios eran las lavanderas que
se les producia al retorcer la
ropa, ahora se produce a los
data entry que trabajan en los
teclados de las computadoras
en forma continua, las

DESVIACION DESVIACION

personas que desarrollan RADIAL NEUTRA ULNAR
tareas repetitivas con las Figura 12. Diferentes posturas de las manos y mufiecas
manos en flexion, extension o (Mondelo-Gregori-Blasco-Barrau 2001)

desviaciones laterales, como

en empaque, despostado y en algunos puestos de faena o0 menudencias.
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Figura 13 Tareas tipicas que afectan las mufiecas

También podemos agregar que la regeneracion de las fibras de los tendones que por
esfuerzo sufrieron, dan lugar a cicatrices que modifican la textura de la superficie, el
deslizamiento de los tendones a traves de sus vainas sinoviales (en las areas donde las hay),
el cual es de extrema suavidad. Cuando los movimientos de los tendones son muy
frecuentes y/o amplios, el liquido sinovial que genera el organismo resulta insuficiente, lo
que hace que se aumente la friccion entre los elementos que se deslizan, generando en
primer lugar una sensacion de calor y posteriormente de continuar aparece dolor, para
continuar con una inflamacion.

En estas circunstancias el deslizamiento, como es légico, es cada vez mas forzado y la
continuidad puede dar lugar a la inflamacion de otros tejidos fibrosos, pudiendo derivar en
un dafio crénico de la vaina tendinosa. En cierto modo esto es una tendinitis (esta
enfermedad se puede dar dentro de ciertas variedades clinicas, como ser tenosinovitis
estenosante, enfermedad Quervain, el mencionado sindrome del tinel carpiano, etc.).

Nota:

Ante lo anteriormente expuesto se puede extender lo siguiente,

- Microtraumas repetitivos. Estos son pequefios traumas que se producen durante el desarrollo de
las tareas que demandan esfuerzos repetitivos. La generalidad de los expertos hace hincapié que la accion
repetitiva produce alguna lesion fisica, desgarro o deterioro de los tejidos fibrosos y articulaciones del
hombre.

- Trastornos por traumas acumulativos. Estos se basan en la acumulacién

gradual de microtraumas, manifestandose al cabo de cierto tiempo con la disminucién
de rendimiento, aparicién de disconfort, dolor o alguna enfermedad en los tendones, las
articulaciones, los muasculos u otro tejido blando.
Los factores fundamentales de su aparicion son la fuerza ejercida, la frecuencia y el tipo
de movimiento, en muchos casos se debe agregar la falta de descanso apropiado.
Ademas, es muy importante el uso de una cuchilla y chaira apropiado (el disefio de la
empufadura es fundamental, esta se debe adaptar a la mano del usuario)
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Figura 14 Distintos tipos de cuchillas
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Figura 15. Generacion de tenosinovitis segin Wells.
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2.1.4. TENDINITIS

y la mufeca. Esta afeccion da lugar a dolor,

Es la inflamacién de los tendones de los masculos flexores y extensores de la mano
inflamacién, reblandecimiento y
enrojecimiento de la mano, la mufieca y/o el antebrazo, con dificultades para usar la mano.
La tendinitis también afecta el codo en la insercion distal muscular tendinosa del bicep
produciendo un dolor sordo sobre la cabeza del radio.

Quilmes Oeste 2021
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2.1.5. TENDOSENUVINITIS

Esta afeccion consiste en la inflamacién de las vainas que recubren los tendones, (en
si se inflama el tejido conjuntivo que envaina el tendon), puede afectar a uno o varios dedos
y produce un dolor en el trayecto del tenddn, que se acentla con los movimientos del dedo
y al efectuar presion sobre la vaina. Esta asociada a una irritacién dada por una intensa
actividad, como el liquido que se acumula en el interior de la vaina del tendén produciendo
un chirrido sordo cuando el tendon se desliza dentro de ella

Esta afeccion puede dar lugar a gangliones y a la inflamacion de caracter crénico
que puede llevar a la constriccion de la vaina tendinosa

2.1.6. WIHTIS

El uso excesivo y/o intensivo de los nuevos dispositivos electronicos ademas de los
clasicos raton y teclado de PC, tenemos teclados de agenda, celulares, video consolas, etc.
Que en su accionamiento hay que efectuar movimientos repetitivos con los dedos, aumenta
la incidencia de las anteriores dolencias

2.1.4. ESGUINCES Y DISTENSIONES

La fuerza desarrollada por un musculo es proporcional al nimero de sus fibras activadas,
motivo por el cual cuando se desarrolla la maxima fuerza en un musculo se compromete a
la mayoria de las fibras que lo forman. Estas liberan en forma practicamente simultanea
toda su energia, como el musculo necesita determinado tiempo para recuperarse
bioldgicamente (recuperar su energia). Este tiempo es mas grande cuando es mayor la
fuerza efectuada.

Ademas, hay que tener en cuenta también el tiempo de
esfuerzo, en funcién de la circulacién sanguinea (se deben
considerar los esfuerzos estaticos y los dinamicos).

Por otra parte, el trabajar ejerciendo una fuerza proxima a la
maxima (capacidad muscular) o con elementos externos
presionando el musculo actuante, se pueden producir roturas
fibrilares que afectan al masculo en cuestion como también a
los tendones, produciendo la inflamacion de los mismos.

Los esguinces son consecuencia de esfuerzos excesivos, a
veces descontrolados, movimientos bruscos, esfuerzos con
las manos y/o brazos en mala posicion.

Los efectos son al comienzo dolor, luego la aparicion de
derrames y terminando muchas veces en incapacidad
funcional. Las soluciones son similares a las de caso anterior
agregando la necesidad de una buena nocién de los |_
movimientos correctos, las posiciones adecuadas y el conocimi
fuerza corporal individual. Las soluciones en cuanto a la herrami
el caso anterior.

Figura 16
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En las Figuras 17 y 18 se observan las fuerzas maximas que puede ejercer una persona media con sus manos
sin riesgo de sufrir dafio por esfuerzo.
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Figura 17. (MAPFRE) Figura 18. Capacidad de agarre en funcidn de la abertura de la

Los datos de las figuras 17 y 18, corresponden a esfuerzos realizados con elementos
disefiados ergondmicamente y en posiciones adecuadas de trabajo.

2.1.8. EPICONDILITIS

Es el resultado de movimientos con fuerza y sobrecargas constantes que producen la rotura
del anclaje de los tendones extensores de la mano en el codo, generando dolor en la parte
externa del codo con direccion hacia el antebrazo, terminando con incapacidad funcional.
En la Figura 19 se observan los principios a respetar. En la nota correspondiente a la
misma se dan las pautas de la generacion de este mal en los esfuerzos anormales (no
dirigidos en forma radial).

Las afecciones en el codo suelen ser de origen local y partir de los tejidos blandos
periarticulares siendo mas frecuentes que en la propia articulacion o en las partes 6seas

La epicondilitis (codo de tenista) es muy comdn también en personas que no practican ese
deporte. Es el resultado el resultado de movimientos con fuerza y sobrecargas constantes o
repetitivos sobre los tendones extensores/supinadoras del antebrazo, en especial del
musculo extensor comun de los dedos Ver la figura 19., las contracciones repetidas de las
fibras musculares del antebrazo genera una tencion que se ubica en los lugares donde se
inserta el epicondilo humeral, precisamente en la cara externa del codo, ( producen la rotura
del anclaje de los tendones extensores de la mano en el codo)

El dolor generando es en la parte externa del codo con direccion hacia el antebrazo,
terminando con incapacidad funcional, esto se nota al sujetar a tomar objetos, aparece falta
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de fuerza en el antebrazo y dolor al presionar el codo en los puntos de insercion de los
tendones.

La epicondilitis es una lesion muy dolorosa que se produce cominmente al trabajar con el
codo extendido y en pronosupinacion externa mientras los dedos y manos estan
flexionados.

Se observan en tareas que requieren fuerza, como en el uso de desatornilladores con el codo
extendido o cuando se lleva una carga con la mano y el brazo colgado, también se produce
por la utilizacion excesiva de la musculatura extensora de la mano (mecanicos, musicos,
albaiiles, etc.

, Tejido inftama-
/ do en el tendon

4
/

/’ /

/-"\» ’ /
;'/ .4-\,_:“4' /
Epicondeo ¥

lateral VMosculos extensores

Figura 19. Epiconditis (MAPFRE)

La epitrocieitis (codo de golfita) es de menor frecuencia de aparicion que la epicondilitis y
también es mas frecuente en personas gque no practican ese deporte. Es similar, pero se
produce en la zona interna del codo y antebrazo debiéndose a sobre esfuerzos de los
tendones flexores/pronadores del antebrazo y la mano

2.1.9. BURSITIS O HIGROMA

Esta afeccion en el codo estd dada en una inflamacion que puede ser el resultado de de
microtraumatismos repetitivos sobre el codo. (como ser mantener el codo apoyado durante
un tiempo largo sosteniendo un libro mientras se lee) hay deportes que se juengan
golpeando (como el tenis, pelota paleta, golf, etc) o trabajos con herramientas de impacto.
También puede estar asociada a enfermedades como artritis traumatoide, artropatias
cristalinas (como gota, condrocalsinosis)

2.1.10. NEUROPATIAS POR APLASTAMIENTO DEL NERVIO
CUBITAL
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Es una neuropatia muy comdn por compresion en los miembros superiores. Esta afeccion
surge porque el nervio esta en posicion muy superficial por el canal epitroclear, figura 20
y se lesiona en las actividades que el codo permanece apoyado por periodos largos,
(anteriormente se la conocia como enfermedad del estudiante ahora es comdn en las
personas que trabajan con equipos de informatica)

Se presenta con una sensacién de adormecimiento en el area lateral interna de la mano,
siendo acompafada de hormigueo en los dedos anular y mefiique

-

Banca Antencs

Figura 20. Anatomia del codo (MAPFRE)

2.1.11. GANGLION

Esta enfermedad consiste en un quiste en la vaina del tendon el cual esta lleno del mismo
liquido que hay en la articulacion (cinuvial). Estan formados a partir de la articulacion de la
mufieca, precisamente entre los huesos escafoides y semilunar. Se manifiestan en el dorso
de la mano o la mufieca como una hinchazon dura, pequefia y redondeada. Por lo general no
produce dolor y tiende a desaparecer espontaneamente

‘9" mmm
Q/ A ,,/

. J )8
-
Figura2l. Ganglion (MAPFRE)
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2.1.12. CELULITIS

Es una infeccion de la palma de la mano a causa de roces reiterativos en el uso de
herramientas manuales como ser martillos, masas, picos, palas, etc., unido a la abrasion por
suciedad o polvos

Figura 22

2.1.13. DEDO EN RESORTE

Es producido por el engrasamiento de la vaina del tenddn flexor de los dedos mayor y
anular. El dedo afectado queda en posicion de flexion, (gatillo)y para salir de esta posicién
debe ayudarse con la otra mano, y al hacerlo se percibe un chasquido y el dedo se extiende.

Puede llegar a notarse un nédulo en la cara palmar de la articulacion metacarpofelagica, por
donde esta la vaina tendinosa. Esta relacionada con los movimientos de la mufieca y los
dedos fundamentalmente si se desarrolla fuerza por ejemplo al apretar el gatillo de una
herramienta

Tenddn mmgrusade

Flezidn del dwco

Figura 23. Dedos en resorte (MAPFRE)

2.1.14. Desqgarro

Afecta las fibras musculares producida por un estiramiento o avulsién que en lo general
lesiona los vasos sanguineos
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El desgarro de un muasculo produce una hemorragia que se le da el nombre de hematoma.
El sintoma es dolor sobre todo al activar el musculo, dando lugar a una limitacion de los
movimientos. Una contractura muscular brusca también puede producir un desgarro.

2.2. ARTERIAS, VENAS Y NERVIOS

Al ser usada, toda herramienta mal disefiada puede terminar comprimiendo los vasos
sanguineos y lesionando nervios, al hacer esfuerzo o al pellizcar.

2.2.1. LESIONES DE LOS NERVIOS Y VASOS SANGUINEOS
DIGITALES

Se producen por el rozamiento de los dedos en el uso de mangos del tipo anular como el de
las tijeras, los cuales producen una reduccion del flujo sanguineo, mangos frios (metalicos,
sobre todo en invierno) y/o el uso de maquinas vibratorias (como desolladoras, sierras,
etc.).

El resultado fisico es el adormecimiento de los dedos o calambres en los mismo y/o
hormigueo.

Percentil Femenino Kgf Masculino Kgf
100 41 70
99,5 40 66
97,5 35 64
20 30 25
5 20 48
20 24 42
25 20 36
10 18 30
2.5 16 26
0.5 14 22

0 10 20

Figura 24 Tabla de percentil de las maximas de agarre para la poblacion femenina y masculinaDistintos tipos
de cuchillas

2.2.2. ESTIRAMIENTO/COMPRESION DEL NERVIO MEDIANO EN LA
MUNECA

Al problema muscular, sefialando de la compresion del nervio mediano de la mufieca, se
debe agregar al tratar el problema nervioso que en los movimientos con sobre tension con
la mufieca comprimida o estirada con vibraciones, se genera dolor en las manos y brazos
asociados a la pérdida de sensibilidad de los dedos.

En este caso hay que utilizar elementos que no creen sobrecargas del mencionado nervio y
reducir si hay las vibraciones.
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2.2.3. FALTA DE RIEGO SANGUINEOQO

La falta de irrigacion sanguinea la provocan bandas circulares sobre el brazo, a veces por la
misma ropa o por ambientes o materiales frios, teniendo como sintomas adormecimiento,
dolor y calambres.

Para evitar esto hay que eliminar las causas de la compresion circunferencial (efecto
torniquete) y herramientas con coberturas. Son las Ilamadas coberturas confortables
confundidas frecuentemente con las coberturas aislantes dieléctricas o materiales célidos
como se menciond anteriormente.
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Figura 25 Lo pueden producir herramientas neumaticas

2.2.4. PROBLEMAS CERVICO-BRAQUIALES

La compresion de los nervios y vasos sanguineos en el cuello y hombros se produce por
problemas posturales tipicos que obligan a elevar los brazos por encima de los hombros, los
mismos se agravan con el trabajo con cargas, el resultado son calambres en los dedos, con
sensacion de tener los brazos dormidos y pulso débil.

Figura 26 Problemas cérvico-braquiales
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Arterias, venas y nervios
nervios. Su uso indiscriminado producira
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Figura 27 Afecciones de las arterias, venas v nervios de los dedos, mano v antebrazo (Sanwick
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2.3. HUESOS Y ARTICULACIONES

Los huesos son la estructura del cuerpo y de hecho son rigidos, dandoles por tal motivo en
general poca importancia, la realidad es otra, dado que termina uno siempre sucumbiendo
ante sobrecargas dindmicas.

Huesos y articulaciones
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Figura 28 Afecciones de los huesos y articulaciones (Sanwick)
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2.3.1. DEFORMACIONES ARTICULARES

Cuando la persona esta sometida a sobrecargas de repeticion reiteradas y de larga duracion
se producen deformaciones que acarrean una disminucion de la flexibilidad ésea con la
aparicion de dolor. Se deben tener en cuenta las Figuras 19 y 20.

La solucién en este caso es rever los medios de trabajo existente y las posiciones de trabajo.

2.3.2. INFLAMACION DE LA CAPSULA ARTICULAR

Esto se debe a movimientos repetitivos que causan el deterioro de las capsulas articulares,
teniendo como sintoma principal la aparicién de dolor al realizar movimientos con la parte
comprometida del cuerpo. Para evitar esto es importante no solo analizar los medios de
trabajo sino también mejorar la forma de manipulacion.

Es importante tener en cuenta las posturas en el movimiento (estereometria en funcion del
tiempo), para poder determinar las exigencias y su desarrollo temporal (esfuerzo y angulos
que forman las articulaciones). Se debe tener en cuenta las Figuras 17 y 18.

2.3.3. BURSITIS

La bursitis es una inflamacion de las bolsas ubicadas en el entorno
de las articulaciones, causada por rozamiento tendinoso por falta
de descanso, dando lugar a derrames pariarticulares con presencia
de dolor.

Para evitar esto se deben reducir los esfuerzos y movimientos
demasiado exigidos acompafiados de un descanso de recuperacion
apropiado. Se debe tener en cuenta los limites dados en las
Figuras 17 y 18.

2.3.4. ARTROSIS

Se produce por las sobrecargas y excesivos esfuerzos mecanicos
realizados durante periodos prolongados, por golpes de impacto o
giros forzados repetitivos. Es una enfermedad mal conocida como
de viejos. La artrosis no es mas que el resultado del mal uso del
cuerpo durante el paso de los afios.

Se presenta con deformacion de las articulaciones, dolor articular
durante los movimientos y disminucién de la capacidad de
movimientos (rigidez articular), esta una vez que aparece es

@

'Figura 29

irreversible, por ello para prevenir su generacion se deben evitar posturas exageradas, evitar
impactos y vibraciones.

En la Figura 29 se muestra una articulacion del codo sana. Cuando la persona por razones
de trabajo sobre exige el codo, la primera reaccion del organismo aparece como una artritis,
como se observa en la Figura 30. La misma es dolorosa y molesta, pero con un descanso y
tratamiento adecuado desaparece.

De continuar sin tratamiento o continuando con la actividad que la ocasiond, sin mediar
medidas preventivas que corrijan el causal, la artritis evolucionara a una segunda etapa.
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En la segunda etapa puede derivar en una bursitis u otra enfermedad, pero, de persistir, lo
que la ocasiond se termina en una artrosis como se observa en al Figura 31. En esta
enfermedad en su estado avanzado, el hueso se erosiona y produce una degeneracion
progresiva.

LA ARTRITIS LAARTROSIS e
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Figura 30
3. Hombros

En los hombros esta la articulacion mas compleja del ser humano es la que posee mayor
movilidad, este complejo articular estd formado por las articulaciones glenohumeral (la
propia del hombro), la acromioclavicular, la esternoclavicular y la escapulotorécica

\

Figura 32. Articulacion del hombro

Es la tercera region del cuerpo en la presentacion de lesiones (Dr Ing. José
Manuel Alvarez Zérate), luego de la zona lumbar de la columna vertebral y la
cervical, en Espafia estiman que en ella se genera el 11 % de las lesiones de los
trabajadores industriales
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La tendencia es tener dislocaciones, saliéndose de su lugar como consecuencia
de un fuerte traumatismo. Las patologias mas frecuentes en los hombros son:

- Tendinitis o inflamacién de los tendones, producto de sobrecargas

continuas. La mas comun estd en la insercion del manguito rotador lo
gue da lugar a dolor y pérdida de fuerza en inflexion y separacién del
hombro.
El manguito rotador esta formado por los musculos supra espinoso
(encargado fundamentalmente de la abduccion o separacion),
infraespinoso (rotacidon externa), subescapular (rotacién interna) y
redondo menor (extension). La inflamacion genera dolores en el hombro
y el tendén mas afectado es el del supraespinoso. Con frecuencia la
afeccion que se inicia en el tenddn del supraespinoso se extiende al
resto del manguito rotador haciendo que el dolor se generalice a casi
todos o todos los movimientos del hombro

Manguito de los
rotadores

Figura 33. Articulacién del hombro Manguito rotador

- Tendinitis bicipital es cuando se inflama la insercién proximal del biceps
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Figura 34. Tendinitis

La tendinitis del biceps se ubica en su tenddn largo localizado en la
corredera bicipital que estd en la cara anterior del humero, entre las
inserciones de los musculos supraespinoso (tuberosidad mayor) vy
subescapular (tuberosidad menor). Esta patologia se presenta con un
dolor en la cara anterior del brazo y genera dificultades para separar el
brazo. En casos llega a producir la rotura del tenddn lo que se presenta
con un fuerte dolor repentino luego de una traccion o levantamiento de
un objeto pesado.

Tendinitis calcificada, se genera en las tendinitis cronicas en las que
llega a acumularse depositos de calcio e hidroxiapatita calcica en el
tenddn y/o en la bolsa subacromial, dando lugar a un dolor que se
intensifica de noche, al dormir

La rotura del manguito rotador por lo general se produce como
consecuencia del desgaste cronico del tendon del manguito también al
igual que la tendinitis calcica , da lugar a un dolor que se intensifica de
noche, al dormir. En el caso de la rotura parcial del manguito da la
sensacion de una tendinitis, pero si es total la incapacidad para realizar
la abduccion activa a 20°

Lesion del  Bursitis

Vista anterior

Figura 35. Rotura del manguito

Hombro congelado o capsulitas adhesiva es una inflamacién de la capsula
articular que produce una tendencia a retraer, que da lugar a una gran restriccion
de la movilidad que hace casi imposible cualquier otro tipo de movimiento con
el hombro
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- Bursitis o inflamacion de la bolsa subacromiodeltoidea es una inflamacion con
produccion de liquido sinovial en la bolsa subacromial que se interpone entre el
manguito y el acromion, la razén esta en el roce continuo contra el acromion en
la accién de elevar en forma continua el brazo, a veces tras una caida. Dado su
origen esta enfermedad suele suceder a la forma conjunta de tendinitis

: Ligamento
Acromion coracoacromial

Cabeza larga

Figura 36. Anatomia del hombro

Nota:
Las tendinitis son producto de:

- Levantamiento de cargas (esfuerzos)

- Mantener los brazos por encima de los hombros (fundamentalmente sobre el nivel de la cabeza)
- Tareas donde los brazos permanecen separados

- Apoyo de objetos sobre los hombros (cargar sobre los hombros)

- Movimientos rapidos

4. ESPALDA

Los principales problemas, o mas comunes que se presentan en la espalda son las
lumbalgias, dorsalgias y cervicalgias. El conjunto cabeza-torax juega un rol importante en
la captacion sensorial especifica (vision, audicion y equilibrio) y es el punto de apoyo de
los miembros superiores que nos sirve para alcanzar los objetos. Es entonces un elemento
determinante de las posturas que una persona adopte en el puesto de trabajo para obtener
una buena organizacion de éste. Ademas, participa en el confort permitiendo también una
organizacion de los segmentos corporales activos y las informaciones utiles, asi como la de
los objetos a manipular.

La adopcién de una postura corporal incorrecta en el puesto de trabajo lleva a acentuar la
disconformidad, la fatiga, las alteraciones crénicas (afeccion cérvico-braquial, dorsales y
lumbares), etc.
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4.1. COLUMNA VERTEBRAL

Podemos decir que la columna vertebral es una estructura flexible con gran capacidad de
soportar cargas, que se extiende desde la cabeza hasta la pelvis, y estd compuesta por un
conjunto de huesos (vértebras). Para estudio y andlisis se divide en cinco sectores:

1- Cervical
2- Dorsal

3- Lumbar
4- Sacra, y
5- Coccigea.

En la figura 37 se observan los sectores o zonas de la columna vertebral

NOTA:

El sector cervical estd compuesto por siete (7) vértebras, el sector dorsal posee doce (12)
vértebras, en cambio, los sectores lumbar y sacro poseen cinco y por ultimo, el sector
coccigeo de cuatro a seis vertebras

Cada uno de los sectores posee vertebras de caracteristicas diferentes que corresponden a
las funciones especificas que poseen.

La dimension media de la columna vertebral a lo largo es de unos 75 cm. y el mayor ancho
lo alcanza en la base del sacro tanto en direccion anteroposterior como transversal
disminuyendo hacia los extremos.

En la columna vertebral se observan cuatro curvaturas, en el plano sagital y una en el
frontal

Las curvas sagitales son de arriba hacia abajo; cervical, (convexa hacia delante); dorsal,
(concava hacia delante); lumbar (convexa hacia delante) y por ultimo sacro-coccigea,
(concava hacia adelante).

La capacidad de resistencia y la elasticidad de la columna vertebral estan determinadas por
las curvas sagitales.

Otra division gque se puede dar a la columna vertebral esta dada por las caracteristicas que
presentan las vértebras, una superior (cervical, dorsal y lumbar) con vértebras articuladas y
otra inferior (sacro-coccigea) con vértebras soldadas.
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Figuras 37 Columna vertebral

4.1.1. COLUMNA CERVICAL

En el sector cervical de la columna se dan trastornos sumamente comunes en la poblacion
laboral como:

Las cervicalgias que consiste en un dolor o molestia localizada en el area

cervical, esta esta asociada por lo general a limitaciones de los movimientos del

cuello

La causa mas frecuente es el dolor no traumatico (estrés psiquico o emocional),

seguido por los de problemas degenerativos y los traumaticos, cabe sefialar que

las enfermedades reumaéticas inflamatorias también afecta la zona cervical..

Cuando la cervicalgia es mecanica esta limita algunos movimientos, siendo muy

dolorosas al forzar el movimiento afectados sobre todo en angulos amplios, en

cambio en las cervicalgias inflamatorias todos los movimientos son dolorosos y

esta asociada a una contractura muscular.

Los factores mas importantes en lo laboral son:

- Trabajar con los brazos levantados por encima de las tetillas (unos 60°)

- Mantenerse en flexion y/o con la cabeza girada

- Y como factores psicoldgicos la ansiedad, la depresion o la insatisfaccion
laboral

Cervicobrancalgias que consiste en la compresion de la raiz nerviosa de la

columna cervical. C6 y C7 son las raices mas afectadas. Es un dolor de cuello y

nuca que puede irradiarse a los hombros, la cabeza o la regién interescapular
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llegando a comprometer las manos con una sensacion de hormigueo, dolor.
Pérdida de fuerza de aprehension de objetos, etc.

Figura 38. Zona cervical

El torticolis es de comienzo rapido y es acompafiado de limitacion de la
movilidad de la cabeza, por lo general para un solo lado. Suele surgir luego de
un movimiento brusco del cuello o una caida, por exposicion al frio o la
humedad, su duracion es corta limitandose a dias y no deja secuela

Contracturas 'y dolores musculares son frecuentes en el trapecio
fundamentalmente en los trabajos en que se debe mantener control visual (en
puestos de trabajo con pantallas)

gias son sin lugar a duda los trastornos muasculo esqueléticos mas generalizados
que afectan al hombre, independientemente de las tareas que realicen.

4.2. MECANICA DE LA LUMBALGIA

Las lumbalgias son sin lugar a duda los trastornos musculo esqueléticos mas generalizados
que afectan al hombre, independientemente de las tareas que realicen.

En el trabajo se presentan serios problemas, los cuales se ven afectados y distorsionados
por los males congénitos de los individuos (como ser espina bifida). Lo que siempre se
puede establecer, de acuerdo con la tarea realizada, si esta favorecid en una mayor o menor
medida a la aparicién de estos problemas.

Para estudiar el problema se tiene que ahondar en los conocimientos de la biologia humana,
partiendo de la caja torécica, la tiene una serie de huesos planos (costillas) que sostienen la
pared, evitando que la estructura colapse cuando se contrae el diafragma segun se observa
en la Figura 39.
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Las costillas se unen en la parte posterior con las vértebras, como se aprecia en la Figura
40, El esqueleto humano posee doce pares de costillas, los primeros siete pares se unen en
el frente (ventralmente) con el esternon, los tres pares siguientes estan unidos en forma
indirecta a través de cartilagos, y por ultimo los dos pares restantes no tienen ningun tipo de
unién con el esternon, razon por la cual se las denomina costillas flotantes.

Clavicula
Fosa parala derecha
articulacion Omaido
con el himero
Manubrio

del esternon

Cuerpo
del esternon
Cartilago costal

COSTILLAS
VERDADERAS

Apofisis xifoides
del esternon

8° costilla

COSTILLAS izquierda

FALSAS 12° vértebra
toracica
—
COSTILLAS FLOTAHTES
Figura 39. Esqueleto toracico visto por delante
Clavicula, Extremidade acromial § ' vértebra cenvical VI
! énebra toracica |

Acromio  |#
Espinha '

Fossa ™1™
‘ infra-espinhal

Margem medial |

Escapula

Costela XI -~

r/l
Costela XII

Vértebra lombar |,
Proc. costal

— " Vénebra
s tordcica Xl

Dorso B
Caixa tordcica e cingulo esquerdo |
do membro Superior. Vista posterior.

Figura 40. Esqueleto toracico visto por detrds
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En la parte posterior de la caja toraxico se encuentra la columna vertebral, esta es una
estructura flexible con gran capacidad de soportar cargas, que se extiende desde la cabeza
hasta la pelvis, y estd compuesta por un conjunto de huesos (vértebras). Para estudio y
analisis se divide en cinco sectores:

1- Cervical
2- Dorsal
3- Lumbar
4- Sacra
5- Coccigea

En la Figura 41 se observan los sectores o zonas de la columna vertebral

NOTA:

El sector cervical estd compuesto por siete (7) vértebras, el sector dorsal posee doce
(12) vértebras, en cambio, los sectores lumbar y sacro poseen cinco y por ultimo, el sector
coccigeo de cuatro a seis vertebras

Cada uno de los sectores posee Vértebras de caracteristicas diferentes que
corresponden a las funciones especificas que poseen.

La dimension media de la columna vertebral a lo largo es de unos 75 cm. y el mayor
ancho lo alcanza en la base del sacro tanto en direccion anteroposterior como transversal
disminuyendo hacia los extremos.

En la columna vertebral se observan cuatro curvaturas, en el plano sagital y una en
el frontal

Las curvas sagitales son de arriba hacia abajo; cervical, (convexa hacia delante);
dorsal, (concava hacia delante); lumbar (convexa hacia delante) y por ultimo sacro-
coccigea, (concava hacia adelante).

La capacidad de resistencia y la elasticidad de la columna vertebral estan
determinadas por las curvas sagitales.

Otra division que se puede dar a la columna vertebral esta dada por las caracteristicas que
presentan las vértebras, una superior (cervical, dorsal y lumbar) con vértebras articuladas y
otra inferior (sacro-coccigea) con vértebras soldadas.
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Figura 41. Columna vertebral

Partimos de que la columna es flexible y esta compuesta por un conjunto de unidades
funcionales que tienen funciones de apoyo y/o movimiento, segln su posicion (inferior o
superior) dentro de la espina.

En la Figura 42. se ve una unidad funcional simple con funciones de apoyo y movimiento.
Estd compuesta por dos vértebras estabilizadas por los musculos y ligamentos Inter
espinales, ademas los musculos rotatorios segmentales y intertransversos.

supraespinoso

www.col tebral.net

Figura 42. Unidad funcional simple con movimiento (articulacion).
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Cabe aclarar que dentro de la columna vertebral y rodeada por las vértebras se encuentra la
estructura nerviosa denominada médula espinal, esta es una importante parte del cuerpo ya
que es la prolongacion del cerebro hacia abajo, de ella salen por los agujeros
intervertebrales los nervios que van hacia los brazos y piernas

En la Figura 43. se observa, en forma esquemética las libertades de movimientos
considerando que entre vértebra y vértebra hay un disco intervertebral. El disco
intervertebral es un anillo fibroso eléstico resistente a la compresion del nicleo contenido
en el centro y contribuye a la separacion normal de los cuerpos vertebrales.

soulagement
de la douleur

Figura 43. (A) disco con presion interdiscal en el ndcleo Bepara las vértebras, esta presion esta
contrarrestada por el anillo y los ligamentos longitudinales.

(B) La flexion y extension se realiza por la deformacion del nicleo y la elasticidad del anillo
circundante.

El nucleo pulposo esta constituido por un 80 % de agua, lo cual hace que tenga la
caracteristica de comportarse como un fluido bajo presion; como no puede ser comprimido
se deforma gracias a la elasticidad del anillo que lo envuelve, de tal manera que al recibir
un aumento de peso la columna, los anillos se deforman aplastandose y expandiéndose
hacia los lados, por esta causa las vértebras se aproximan entre si, pero al desaparecer el
peso, el disco retorna a su forma original, como se observa en la Figura 44.

Figura 44.
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Figura 45.

La columna vertebral es una estructura flexible y equilibrada, sobre una base mévil (sacra),
posee, como se menciond anteriormente, una serie de curvas las cuales varian en forma
directa con el angulo que describe el lumbosacro como se observa en la Figura 46

Angulo
lumbo sacral

>
|

Figura 46.

Para mantener una postura erguida en posicion de pie, el hombre necesita apoyarse como se
observa en la Figura 84 sobre su ligamento longitudinal anterior y con las rodillas
enganchadas en extension y apoyando sus ligamentos anteriores de la cadera es decir el
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ligamento en “Y™, teniendo que sélo el tobillo no puede ser inmovilizado por los
ligamentos, el gastroctunus mantendra el equilibrio de la pierna, que posee una inclinacion
hacia delante de alrededor de los 2° 0 3°, el grupo gastrosoleo tira la pierna hacia atras
sobre el pie que esta fijo al suelo. Para mantener erecta la columna es necesario realizar un
constante esfuerzo muscular, para ello la columna se inclina en su ligamento longitudinal
anterior, aumentando sus articulaciones posteriores; esta postura alivia el esfuerzo muscular
momentaneo, pero luego se torna molesta por que las facetas posteriores no estan
preparadas para soportar peso en forma continua.

Si bien la postura normal no exige ningun esfuerzo adicional, se hace molesta al
permanecer en ella mucho tiempo. Esta molestia se denomina dorsalgia postural comdn
estatica o dicho de otra manera es el malestar que se genera por la posicion de arqueo
excesivo de la espalda. La misma la presentan personas habituadas a malas posturas,
personas que por razones laborales permanecen mucho tiempo de pie, etc.

Ligamento en 'Y

Grupo

gastroséleo Ligamento

poplitico posterior

4

Centro de
gravedad

Figura 47.
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LUMBALGIAS

La zona lumbar es la parte de la columna vertebral que ocasiona la mayor parte de las
dolencias, esta se define como un dolor localizado entre el borde inferior de las costillas y
el pliegue inferior de las nalgas, con o sin irradiacion a las piernas (lumbociatica)

Se denota que la mayoria de los casos son transitorios y que en el 40% de los casos el
malestar dura una semana, pero tiene una elevada probabilidad de recurrencia.

ORIGEN DE LAS LUMBALGIAS EN EL TRABAJO

1- DE ORIGEN MUSCULAR Y LIGAMENTOS
a) Lumbalgia por fatiga de musculatura paravertebral.
b) Lumbalgia por distension musculo ligamento.

2- DE ORIGEN EN EL SISTEMA DE MOVILIDAD Y ESTABILIDAD DE
LA COLUMNA VERTEBRAL.
¢) Lumbalgia por ritmo lumbo-pélvico
inadecuado.
d) Lumbalgia por inestabilidad articular.

3- DE ORIGEN DISCONGENICO.
e) Protusion interdiscal del nucleo pulposo.
f) Hernia de disco intervertebral.

4- DE ORIGEN PSIQUICO.
g) Lumbalgia por convension psicosomatica.

Figura 48. Clasificacion general del origen de las lumbalgias en el trabajo

COLUMNA VERTEBRAL Y LAS LUMBALGIAS DE ORIGEN
MUSCULAR Y LIGAMENTOS

Para poder dar una idea simple nos remitiremos a la Figura 49., donde se representan los
distintos tipos de palancas y las articulaciones que las contienen
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Figura 50. Ejemplo de palanca de primer género presente en las articulaciones posturales del organismo en
este caso apoyo de la columna vertebral en el sacro
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Figura 51. Palanca de segundo género en el movimiento del pie
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Figura 52. Palanca de tercer género presente en las articulaciones del codo
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Figura 53. Palancas en el cuerpo al levantar un peso

Para equilibrar la columna vertebral se utilizan diferentes curvaturas, las mismas son las
siguientes recorriendo la columna de abajo hacia arriba:

1. Lordosis lumbar

2. Cifosis toracica

3. Lordosis cervical

La columna se afirma por medio del ligamento longitudinal anterior (la lordosis) y por
el ligamento longitudinal posterior (la sifosis).

Segun lo expresado nos encontramos con el problema de dorsalgia proveniente de malas
posturas. Las causales no sélo resultan de trabajos en posicion de parado sino también por
tareas realizadas en posicién de sentado (por no sentarse en forma adecuada).
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En la Figura 54 se aprecian los distintos angulos del lumbo sacro que puede adoptar el
cuerpo al estar correctamente parado o sentado, o por lo contrario al adoptar una mala
postura:
- Cerrado donde las facetas se separan a medida que el angulo sacro disminuye
- Abierto donde al aumentar el &ngulo las facetas tienen que soportar el peso,
produciéndose frecuentemente por esta causa lumbalgia

LUMBALGIA POR FATIGA MUSCULAR PARA VERTEBRAL

Se produce por la posicion curvada hacia los lados o excesiva en
las lordosis 0 en las cifosis.

Figura 54. (A) Angulo lumbo sacro normal, (B) Angulo aumentado, (C) Angulo disminuido

La solucion al problema planteado consiste en reducir la lordosis reduciendo el angulo
lumbo sacro. Esto se logra sentdndose en la posicion correcta, en un asiento disefiado para
permitir dicha posicion.

CAUSAS DE ESTA LUMBALGIA
- Cuando el individuo trabaja sentado encorvado hacia adelante por
imposibilidad de entrar las piernas; falta de apoyo, imposibilidad de
relajamiento periodico; imposibilidad de apoyar los codos etc., por ejemplo:
costureras, dactilografos, operadores de P.C., etc.
- Trabajos encorvados sin poder agacharse, como el albafiil
- Cuando el trabajador esta de pie encorvado operando una maquina.
- Cuando el trabajador sustenta peso estirandose o en forma hermética con
respecto a la columna vertebral.
- El caso de trabajar en mesas 0 maqguinas excesivamente altas.
- Cuando trabaja sentado con los elementos bajos.
En la Figura 55 se observa la manera incorrecta de levantar un peso. En la Figura
56. se ve la secuencia de levante correcto de un peso, (para un mejor analisis ver Figura
56)
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Figura 55 Todo objeto que se levante debe hacerse lo mas proximo al cuerpo y la pelvis debe girar por
debajo de la columna vertebral y las flexionar rodillas de manera que la fuerza de levante se haga con las
piernas.

Figura 56. Forma correcta de levante de un peso

Es importante cuando una persona se inclina hacia adelante para realizar alguna accién, como entra en
funcién la columna vertebral, para comprender como se originan los trastornos dolorosos

LUMBALGIA POR RITMO LUMBO-PELVICO INADECUADO

La direccion del movimiento de cada segmento de la columna vertebral es determinada por
el plano de las articulaciones posteriores, que estan ubicadas en el plano sagital,
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permitiendo la flexion anterior y la extension hacia atrds, por otro lado limitan las
inclinaciones laterales y la rotacion.

En la hiperextension en la zona lumbar, se alcanza una lordosis superior a la normal
limitada por oposicion

En la Figura 57. se observa que el componente predominante es la rotacion de la pelvis
alrededor de las articulaciones de las caderas.

Figura 57. (1) Lordosis lumbar en posicién erecta.

(2) Inversion de la lordosis en la flexion, cuando hay rotacion
simultanea se produce el aumento del angulo lumbo sacro.

El resultado de una inversién coordinada de la lordosis lumbar simultdneamente con una
rotacion de la pelvis es lo que se denomina ritmo pélvico lumbar.

Es frecuente en el trabajo y ocurre cuando:

a) El trabajador resbala al caminar y por mantenerse de pie tuerce el cuerpo en su
columna vertebral, pudiendo ocurrir una rotura de ligamentos o rotura de capsula
articular.

b) en el caso de un esfuerzo para asegurar o atrapar algo con un brusco
movimiento de rotacion lateral.

c) El trabajador lleva la carga de un lado del cuerpo obligando a desviar la
columna.

d) Dado el caso que se deba tomar una carga inaccesible, adoptando una posicion
anormal con la carga.

e) Una persona con escoliosis, realiza un movimiento de levantar con el torso
curvado (comprimiendo los miembros inferiores, rigidez de los musculos isquio-
tibiales o la musculatura paravertebral, rigidez coxofemoral o alteracion sacro-
iliaca).

Podemos decir que la dorsalgia de este tipo se debe a una falla en el movimiento de

la columna vertebral, ya sea en la flexion o en la re-extension
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Puede ocurrir que los tejidos sean inflexibles, o que exista una falta de coordinaciéon como
consecuencia de un movimiento defectuoso, por costumbre, mala educacion en el manejo
del cuerpo, o directamente una mala conformacion del puesto de trabajo, herramental o
medios de elaboracion.

Ocurre que cuando un individuo se inclina para adelante, el centro de gravedad se desplaza,
cambiando el compromiso de los ligamentos pata mantener en equilibrio el cuerpo; los
musculos extensores de la columna vertebral y las caderas son los que permiten la
inclinacion y retencién en la posicion deseada, mientras que los ligamentos evitan flexiones
adicionales.

El retorno a la posicion erecta se efectia con el mismo grupo de mdsculos; durante la
ereccion del cuerpo, la columna vertebral recobra la lordosis lumbar mientras que la pelvis
cambia su rotacion por la inversa, lo cual es el reverso del ritmo pélvico lumbar, los tejidos
blandos a los que se le ha restringido su elasticidad impiden la flexion total, originando
dolor, esto es muy comun en las personas que tienen tareas sedentarias y pasan de un dia
para otro a hacer tareas en las que comprometen la flexion del cuerpo; es el caso tipico del
administrativo que en el fin de semana hace un deporte o tareas de mantenimiento en su
hogar.

En las Figuras 55 y 56 se representa la problematica planteada

Figura 48.
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Figura 49. Generacién del dolor, al retornar a la posicion normal, luego de una lordosis excesiva

LUMBALGIA POR INESTABILIDAD ARTICULAR DE LA COLUMNA VERTEBRAL.

En la unién Lumbosacra es un punto importante, por ser la articulacion y el punto de apoyo de
muchos movimientos del tronco sobre los miembros inferiores (L5-S1).
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Figura 50. Disminucién de espacio entre L5y S1, deslizamiento anterior de L5 sobre S1
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Figura 51. En el esquema de la izquierda se observa la direccién Db de la fuerza sobre el eje de las vértebras
y el desplazamiento de la resultante de carga en una persona ligeramente encorvada, a la derecha se observa la
resultante de un sistema de fuerzas (peso del tronco, peso de la cabeza, peso de los brazos y carga llevada con
los brazos) estando encorvado, se aprecia el desplazamiento de la vertebral y el efecto sobre las facetas

SISTEMA DE AMORTIGUAMIENTO DE CARGAS Y LAS
LUMBALGIAS DE ORIGEN DISCONGENICA.

Los discos intervertebrales son las estructuras que amortiguan las cargas y choques; ademas
de soportar peso y limitar los movimientos excesivos. Contribuyen a dar la caracteristica de
estructuras semifija y semimavil de la columna, a través del amarre fibroso de una vértebra
con otra; el amortiguamiento de las cargas lo hacen a través del nucleo pulposo, el cual
consta de un nucleo central de consistencia gelatinosa y un anillo fibroso que rodea al
nucleo y se inserta en toda la circunferencia.

La parte superior y la inferior estan formadas por capas cartilaginosas que se encuentran
unidas alrededor de la vértebra.

El ndcleo pulposo es elastico e incomprensible por su constitucion con gran cantidad de
liquido (agua), tiene la funcidn de distribuir en forma pareja las fuerzas que accionan sobre
él.
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Figura 52. Funcién normal del disco intervertebral; con el envejecimiento, el disco pierde la
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propiedad de distribuir radialmente la fuerza que incide sobre él.

LUMBALGIA POR ROTURA INTERDISCAL DEL NUCLEO
PULPOSO.

Aparece cuando:
a) El trabajador toma o manipula una carga muy pesada con el tronco flexionado.
b) El caso de tomar o manipular una carga con el tronco en flexion lateral o rotacion.

HERNIA DE DISCO INTERVERTEBRAL

Se produce por mover cargas en forma asimétrica donde el nacleo pulposo se hernia en los
laterales, en la zona que no hay proteccién de ligamento longitudinal posterior, donde
puede o no comprimir la radicula nerviosa. Se presenta mayormente en L5 y S1 y en
segundo lugar entre L5 y L4, en otros discos es muy rara.

Figura 53.

En la Figura 53 se tiene que el punto fragil de la columna. El afinamiento craneocaudal de
ligamento longitudinal posterior (A) permite que lateralmente la resistencia de disco sea
menor (B).
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Médula espinal -

Disco
invertebral

Figura 54. Unidad estructural de la columna lumbar
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Las lesiones del disco

Cuerpo vertebral

Disco intervertebral

Apdfisis espinosa

Apofisis transversa

Ligamento longitudinal com(n posterior
Ligamento longitudinal comin anterior

intervertebral aparentemente no producen dolor, pues pese a la

existencia de terminales nerviosas no se ha podido demostrar la transmisién sensorial de
ellas, salvo en el caso como se indica en la figura 54 donde se observa un desgarro con

protrusmn del nucleo
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Figura 55 1- Protrusién desgarro no doloroso del anillo
2- Hernia desgarro con propulsién del nicleo y compresion de estructura
sensible con presencia de dolor
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NOTA:
En la columna vertebral se produce ademas de las lumbalgias

1- Contracturas musculares

2- lumbocidticas y otros sindromes causados por compresion de las raices o los
nervios que salen del canal medular por el agujero de conjuncion, es por ejemplo
el dolor producido por el nervio ciatico que parte de la columna t se irradia por la
cara posterior del muslo, la pierna hasta llegar al pie.

# articular

\ Faceta

T Hernlaclon

iso 5

intarvertebial

Figura 56 Afecciones de los nervios por hernia

5. MIEMBROS INFERIORES

Las piernas (los miembros inferiores), tienen la mision de sostener al resto del cuerpo y
efectuar su traslacion por lo que es frecuente los cuadros de dolor secundario a
traumatismos y sobrecargas del segmento corporal especializado en la locomocion, son
comunes en la practica deportiva por lo que se hace muy dificil poder diferenciarlos de los
de origen laboral

Los trastornos musculo esqueléticos de los miembros inferiores son los de incidencia
menor en lo laboral,
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Figura 57 Afecciones de los miembros inferiores

Dentro de las afecciones mas comunes podemos mencionar:

- Las agujetas denominadas asi por la sensacion que da “agujas clavadas. ES un
dolor muscular que se genera después de haber realizado movimientos y
esfuerzos inusuales, con desaparicion tras pocos dias, se debe a micro rupturas
de fibras musculares con una leve inflamacion

- Las lesiones de mayor frecuencia estan localizadas en las rodillas y se deben a
alteraciones en el cartilago, en los meniscos o por la aparicion de bursitis
rotuliana. Se generan por trabajo de rodillas o cuclillas fundamentalmente en
periodos mayores a 2 horas al dia o por golpeteo repetido mas de 10 veces al

dia.

Figura 58 Afecciones de las rodillas (bursitis rotuliana)

- Las neuropatias por atrapamiento como la compresion del ciatico popliteo
externo, se da alrededor de la cabeza perineal y produce dolor e hipoestesia en
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la cara antero externa de la pierna y el dorso del pie junto con paresia de los

musculos extensores del pie.
Infomnacion general
it Zonas Indi viduos més akctados por edad ysew 1

més afectadas
Recorrido del nervio ciético Definicién

.L Merwo cidtico.
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Inflam acién dolorosa del nervio ciatico, acom p

de sensacién de tirantez y dolor intenso

(20 7 40)

hasta el pulgar
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que afecte a loshuesos de la
columna.

= Tumaores.

- & weces no s2 detecta la causa
concreta.

Gim nasia de prewencién

Figura59 Ciatica

- También aparecen dolores irradiados por irradiacion nerviosa como los de
origen lumbar, que son las citaria, las radiculopatias, etc.

5.1. ESFUERZQOS

Se considera que una persona esta haciendo un esfuerzo cuando:

e Cuando se efectian esfuerzos al empujar, levantar, tirar, lanzar objetos y/o falsos
movimientos, es posible sufrir lesiones en la espalda, por los siguientes factores
primarios de riesgo:

- Fuerza.

- Repeticion.

- Posicion incorrecta.

- Tiempo.

- Actividad poco comun.
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e EIl personal cuyas tareas incluyen estos factores debe realizar los movimientos en
forma armonica, evitando las rotaciones de la zona lumbar, y fundamentalmente no
hacer esfuerzos cuando se encuentre encorvado.

e Deberé cuidarse de no hacer esfuerzos cuando no se pueda adoptar una posicion
firme y segura.

e Cuando el esfuerzo a realizar supere la capacidad fisica de un trabajador, éste debera
solicitarla ayuda de otras personas.

Son factores de riesgo que se relaciona con la aparicion de lumbalgias ocupacionales
son:

e Manejo de pesos mayores a 12 kg

e EIl manejo de cargas importantes (levantamiento, desplazamiento, sostenimiento o
transporte), cuando la misma excede la capacidad fisica de la persona (puede generar
lesiones o contracturas muscular)

e Trabajos en posicion de sentado, sobre todo si se hacen esfuerzos

e Movimientos de torsion o giro, fundamentalmente si no se respetan las normas o la
persona no es lo suficiente fuerte

e Flexion y extension frecuentes o por tiempo prolongado (mantenidas)

e Se le agrega laterizacion de la columna

e Posturas continuas (sostenidas) en posicion no neutral de la columna vertebral
(posturas estaticas)

e Estar sometido a vibraciones (la columna entra en resonancia entre los 3 y 5 herzt,
que es la que producen los vehiculos con motor de combustion interna en regulacion)

e Obesidad fundamentalmente por la carga abdominal, que obliga a adoptar lordosis
pronunciadas

e Embarazos que también obliga a adoptar lordosis pronunciadas

Figura 60 Postura ludica por obesidad

5.2. MANEJO DE CARGAS. (Método de manipuleo)

El

90% de todas las actividades consisten en manipular materiales y en general

aproximadamente un 25 % de los accidentes mayores provienen de este tipo de trabajo.
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Siempre hay una forma correcta de manipular materiales, de tal manera que los trabajadores
estén adecuadamente protegidos contra lesiones, pudiendo realizar las operaciones en
forma efectiva.

Hay también muchas formas incorrectas de realizar dicho trabajo y en donde los
trabajadores se ven expuestos innecesariamente a lesiones y operaciones pesadas durante
mucho tiempo.

Por tal razén se recomienda:

e Antes de efectuar cualquier movimiento de materiales se debe verificar el correcto
estado del camino a recorrer (firme y libre de obstaculos, cuando se deba caminar por
encima de las mallas y/o armazones, se tiene que hacer por la parte menos riesgosa).

e Mantener los materiales en movimientos uniformes, es decir no hacer movimientos
bruscos o de giros rapidos con carga, tampoco hacer esfuerzos para arrojar o lanzar a
distancia pesos pesados.

e Cuando se deban mover pesos muy grandes en los que fuera necesario méas de una

persona, se debe hacer una coordinacién de los movimientos del grupo para evitar

esfuerzos inapropiados.

No hacer manipulacion innecesaria.

Eliminar en lo posible el levantamiento manual de los objetos.

Reducir las distancias de transporte con carga tanto como sea posible.

Solicitar equipo especial de manipuleo o transporte donde sea pertinente.

Pn
N/ci?

350 1
300 1
250+
.2001
1501
1001

501

L] L4 L L) t
5 10 15 20 sec

Figura 61. Dado el caso (A o B) presion en N/cm? en funcidn del tiempo sobre la
L5-S1
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PROBLEMA DE LEVANTAR PESOS.

Partiendo de lo tratado anteriormente y
trabajando con el modelo bidimensional
estatico de Chaffin y Andersson de 1984 el
cual como se ve en la Figura 50 relaciona el
peso del objeto y la distancia existente entre
L5 - S1y el centro de gravedad de la carga (el
cual no siempre coincide con el de las manos,
lo cual es siempre deseable), para determinar
la compresion en el disco anteriormente
mencionado.

Ademas, existen muchos otros modelos los
cuales son tratados en forma asidua por
diversos autores, Rohmer, Schmidtke, etc.,
uno de ellos es el de Jaeger usado por
MAPFRE, este es tridimencional, el que
consta de 19 segmentos corporales y 18
articulaciones como se observa en la Figura
64.

La figura consta de tres grupos de diagramas,
los cuales sefialan los momentos lumbosacros
para distintas cargas con relacion a la
inclinacion corporal (flexion).

SE SUPONE UN HOMBHRE
ANTROPOMETRICAMENTE
MEDIO

LIMITE MAXINMO
70 .~ PERMISIBLE NIOSH

Z L PELIGROSO PARA LA
MAYORIA

LIMITE DE ACCION NIOSH
PELIGROSO PARA
ALGUNOS

FUERZAS DE COMPRESION F;
PRONOSTICADAS PARA
DISCO L&/S1 (KN)

o 100 200 300 400 500

ma. = CARGA EM LAS MANOS (N)

FUERZAS DE COMPRESION PRONOSTICADAS PARA EL DISCO L5/S1, PARA DIFERENTES
CARGAS ELEVADAS EN CUATRC POSICIONES DISTINTAS DEL CUERPO,

Figura 63 (MAPFRE)
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en él se ve un primer pico
que corresponde al
momento de toma de la
carga (ver también la
Figura 61), cuando se deja
la carga se ve en el punto
opuesto.

Gang y Herrrin
determinaron en el afio
1979 la frecuencia de
elevaciéon de cargas las
cuales se presentan en la
Figura 63, la misma es el
resultado de una serie de
experiencias que tienen ese
limitante (hombre de 77 Kg
de peso que eleva desde el

Figura 64 (MAPFRE)

a 60 90 :ntran graficadas como se ve en
n sobre los discos lumbares en
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Figura 66

suelo hasta una altura de 81cm un peso determinado, asumiendo que posee una tasa

metabdlica de 5,2 kcal/h), pero que da una interpretacion apta para considerar en los distintos casos
de andlisis de carga en puestos de trabajo. Esto fue aplicado luego en el desarrollo del método Moor Gang.
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Précticamente todas las lumbalgias y hernias que se registran a raiz de levantar pesos se

QIeben a que la tarea fue realizada en forma MANTENGA LA ESPALDA LO MAS CERCA A LA
madecuz_;lda. o VERTICAL QUE PUEDA
El trabajador debe tener en cuenta la siguiente:

CORRECTO INCORRECTO

1) Para levantar un objeto desde el suelo o
desde algun nivel bajo no se debe hacer
inclinado, se debe efectuar agachado
(ponerse en cuclillas).

2) Hay que mantener la espalda recta y erguida.
Su cintura y espalda son vulnerables. Por lo e
tanto, cuando deba levantar materiales con RODILeS i ,
las manos nunca curve la espalda. |/

3) Al levantar hay que flexionar las rodillas. LY

4) Para levantar hay que hacer fuerza siempre
con las piernas, nunca con la espalda.

5) Cuando el peso sea grande o dificil de

Figura 67. Formas de levantar elementos pesados.

manejar, solicite ayuda, no lo haga solo.

a) Elegir el nimero de personas de acuerdo con el peso a levantar.

b) En lo posible, que tengan estatura y contextura fisica pareja.

c) Cada uno conocera previamente los movimientos de la maniobra y ocupara la
posicion correcta.

d) Solo una persona estara a cargo de dar las 6rdenes.

6) Nunca levante un peso que no pueda hacerlo en forma segura.

7) Inspeccionar la carga.

8) Verificar que cuando se levante 0 mueva no se produzca ningin movimiento de los
elementos que pueda tocar de los que hay en derredor, como por ejemplo cafos,
ladrillos, maderas, puntales etc. y estos caigan o resbalen para abajo y golpee los pies o
piernas de alguna persona, o causen un dafio mayor

9) Pararse en lugar firme.

10) Mantener la carga cerca del cuerpo.

Pese a que uno no le presta atencidn, en el transcurso del dia, para efectuar las labores se
utiliza mucho las manos, independientemente de las herramientas existentes en el lugar de
trabajo, como, por ejemplo, para accionar cambios del camion, acople y desacople de
cafios, para manejar cafios, etc. Por ello, lo primordial es considerar que son las
herramientas méas preciosas con las que cuenta el hombre. Hay que darles la mejor
proteccidn, ademas de respetar los consejos e instrucciones.

Lo importante es aplicar los propios conocimientos sobre la base de la experiencia,
para asegurarse el propio bienestar, adoptando en todo momento posiciones seguras.
Liberty Mutual publicé los trabajos de S. H. Snook, en forma de tablas, las cuales poseen
los limites fisioldgicos a los cuales puede exponerse una persona sin sufrir dafio en una
jornada normal de trabajo.

En estas tablas se considera que la persona tiene entrenamiento previo, de no ser asi los
limites son inferiores a los tabulados.
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Figura 68d

es un problema serio ya que es en gran parte
responsable de muchos accidentes por lo que se hace necesario tener cocimiento que las
Gltimas extremidades del cuerpo, las piernas y pies. Aqui surgen los desgarros esguinces,
roturas de ligamentos, etc. debido simplemente a que la pierna no rota y solo flexiona hacia
delante. Todo movimiento de giro est4 trabado en la cadera si uno rota abruptamente con
los pies clavados en el piso, se corre el riesgo de producir lesiones en la cadera, rodillas, o

dozoe o cuspa) (em) Distanca vartcal de slivacén (em)
Loz valores s aley axnaden oo 102 cnisios lsdogiens par 8 1o

Anche de cai (Emenzons
Porceniaje de pobkeito inthstdal



Esfuerzos en frigorificos
Lic. José Luis Melo

tobillos. Para evitar esto se debe girar, levantando los pies o rotando sobre los tacos como
lo hacen los militares

Para prevenir lesiones musculoesqueléticas se debe tener en cuenta los consejos que se
proponen que corresponden a los factores de riesgo que mas influencia tiene sobre la
probabilidad de padecer una lesién musculoesquelética. Cuando se identifique alguna
situacion en la que no se cumplen dichos consejos, se sugiere analizar con mas detalle la
tarea, cuantificando con precision el nivel de riesgo. Para ello existen diferentes alternativas
y procedimientos
El automatismo y falta de atencién es una actitud mental en la que el trabajador adormece
su razonamiento, es cuando los movimientos son casi mecanicos; el trabajador se ocupa con
pensamientos particulares ajenos a la operacion. A partir de alli su seguridad depende de lo
bien que haya adoptado su ritmo a la misma. No se debe dudar que el automatismo y la
falta de atencion también producen accidentes en el hogar y en el camino desde y hacia él.
El automatismo en las tareas de patio de carga es un llamado a los accidentes, el no
mirar por donde se camina, no prestar atencion a las indicaciones de sus comparieros o al
movimiento de los vehiculos

5.2.1. Cooperacion

Las empresas estdn sumamente interesadas en prevenir accidentes, por ello solicitan
sugerencias de todo tipo al personal, y donde sea posible se adoptan, o se comunica porque
sus ideas no pudieron ser usadas en esa oportunidad 0 momento.

5.2.2. Movimientos para levantar pesos 0 mover cargas

Se puede definir la carga fisica de trabajo como el conjunto de requerimientos fisicos a los
que el trabajador se ve sometido a lo largo de la jornada laboral”, incluyendo las posturas
de trabajo adoptadas, la repeticion de movimientos y la realizacién de esfuerzos
importantes fundamentalmente asociados a la manipulacion manual de cargas. Las
enfermedades musculoesqueléticas en la industria carnica se producen por la presencia de
alguno de los siguientes factores de riesgo

Las lesiones por sobre esfuerzo que se dan fundamentalmente en la espalda estan asociadas
al levantamiento y manipulacion de objetos pesados. Para evitarlas es necesario controlar
que las personas no se enfrenten ante esas situaciones:
1- Cuando se levanten cargas pesadas (mas de 10 kilos) aunque sea
ocasionalmente.
2- Cuando se manejen objetos de peso medio, pero a frecuencias relativamente
elevadas (mas de una vez por minuto).
3- Cuando se trate de tareas muy repetitivas con una frecuencia superior a cinco
veces por minuto, ademas de evaluar la tarea desde el punto de vista del sobre
esfuerzo, debera analizarse desde la perspectiva de los movimientos repetitivos,
ya que puede haber riesgo de lesion en el cuello, los hombros o en el miembro
superior.
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Para ello, debe evitarse una serie de factores y situaciones. Si se presenta alguno de los tres
primeros, es conveniente efectuar un andlisis mas detallado de la tarea, porque el riesgo
podria ser inaceptable. Una buena manera de comenzar con una investigacion que ofrezca
datos importantes y significativos requiere de preguntas oportunas.

- ¢Se levantan objetos que pesan mas de 25 kilogramos?

- ¢Se manipulan cargas con una frecuencia superior a cuatro veces por
minuto? En este caso deberia reducirse la duracion de la tarea, alternandolo con
otras sin manejo de cargas.

- ¢Se separa la carga mas de 25 centimetros del cuerpo? A esta distancia, el
limite de carga recomendable disminuye aproximadamente a la mitad. Especial
atencion a las tareas de manejo de cargas en postura sentada.

- ¢Se apilan cajas o se levantan objetos por encima de 1,8 metros de altura?
- ¢Se gira el tronco al elevar la carga o transportarla? Las cargas deben
tomarse de frente, sin torsion del tronco.

- ¢Se toman o manipulan cargas muy cerca del suelo? La altura éptima para la
manipulacion de cargas esta en torno a los 75 centimetros.

- ¢Los objetos manejados carecen de asideros firmes, tienen formas
irregulares o son deformables?

- ¢Se levantan las cargas con prisa? Las cargas muy pesadas deben ser
manejadas suavemente y sin movimientos bruscos.

- ¢El entorno en el que se levantan las cargas es inadecuado? Hace falta
espacio suficiente, suelo no deslizante y ausencia de obstaculos o elementos que
puedan provocar tropiezos o posturas forzadas.

Figura 69 Ejemplos de empuje y levantamiento de cargas

Cuando se habla de manipulacion manual de cargas se hace referencia a cualquier
operacion de levantamiento, transporte, empuje o arrastre de cargas por parte de un
trabajador. Segun las condiciones en que se desarrolle, la manipulacién manual de cargas
como se viene detallando puede derivar en lesiones, entre ellas la mas comun ya detallada
es la lesion dorsolumbar (lesiones de la espalda). Es en las operaciones de levantamiento y
transporte de cargas, la aparicién de TME dependera de varios factores, principalmente: el
peso de la carga (o la fuerza de empuje o arrastre), las alturas de manipulacién, la forma de
la carga, la frecuencia y la duracion de la tarea.
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Las posturas forzadas se producen cuando una articulacion del cuerpo deja de estar en una
posicion natural de confort para pasar a una posicion extrema (cuello o espalda inclinada o
girada, brazos elevados, trabajos en postura agachada, etc.). En esta situacion, los
musculos, tendones y ligamentos se sobrecargan. Si la postura se mantiene en el tiempo se
produce dolor y posibles lesiones. También se refiere a aquellas actividades en postura
natural donde se mantiene dicha postura de forma prolongada produciendo una carga
estatica en la musculatura corporal implicada, como ocurre cuando el trabajador debe
permanecer mucho tiempo de pie o sentado en una silla inadecuada.
) . T - i af

: i: '\l \ l 152

ﬁ s

Fig‘ ra 7'(5 Ejeplos de posicidn forzada

Movimientos repetitivos Incluyen todas aquellas actividades de tipo repetitivo que implican
la realizacion de esfuerzos o movimientos rapidos de pequefios grupos musculares,
extremidades superiores, agravado por el mantenimiento de posturas forzadas y una falta de
recuperacion muscular, por actividad sin pausas.

5.2.3. GESTOS REPETITIVOS Y POSICIONES FORZADAS

Siguiendo con lo anteriormente planteado se tiene que tener en cuenta el comportamiento
de los musculos en relacién a la potencia de los mismos

Todo musculo no tiene la misma potencia en todo su desarrollo, si este estd totalmente
contraido tiene baja potencia (fuerza) si esta totalmente elongado (estirado) también tiene
baja potencia, pero cuando se encuentra en su punto medio este tiene su mayor capacidad
(fuerza)

Como se observd en las figuras 17 y 18 se observa las fuerzas maximas que puede ejercer
una persona media con sus manos, sin riesgo de sufrir dafio por esfuerzo.

Para dar un ejemplo que llegue a ser mas claro analizamos que ocurre con la posicién del
brazo al pulsear, si tenemos el brazo muy flexionado seguro que se pierde la pulseada
porgue uno no tiene fuerza, si el brazo esta extendido ocurre lo mismo se carece de fuerza
para contrarrestar la del contrincante, en cambio si el brazo esta en su punto medio de
elongacion y cuenta con fuerza suficiente para enfrentar a la otra persona
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Figura 71. Capacidad maxima muscular

NOTA:

Los musculos quienes son los que ejercen la fuerza de traccion y los que mantienen armado el
esqueleto humano. Cada postura que el hombre adquiere en forma directa también es una postura del
esqueleto, y es mantenida por un gran nimero de musculos que se reparten entre si el esfuerzo para
mantenerla. A medida que la postura varia, también lo hace el esqueleto, es decir que el orden, el tipo y
namero, de musculos comprometidos, como de la magnitud de fuerzas que cada uno realiza, presentan
cambios.

Los musculos estan compuestos por una gran cantidad de fibras individuales (fibras musculares). La
célula o fibra muscular es alargada en forma de huso, y siempre de gran tamafio, variando segun las
dimensiones del madsculo al cual pertenece, entre 0,5a 15 cm.

En los masculos, las fibras se rednen formando haces mas o menos paralelos, limitados por un
tabique conjuntivo, que parten de una cubierta exterior llamada perimisio, envuelta a su vez por la
aponeurosis, que es mas resistente. Los musculos adyacentes estan separados por sus vainas.

Los musculos no se contraen aisladamente, sino que lo hacen en grupos. No se puede contraer
solamente el biceps, solo se puede flexionar el codo, lo que implica la intervencién de otros musculos. Por
otra parte, los muasculos solo pueden traccionar los huesos y no empujarlos (trabajan como un piston de
simple efecto); por eso siempre existen grupos de musculos antagénicos
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Figura 72. Vista anterior de los musculos superficiales del cuerpo humano (Millar, King y Showers- Human
Anatomy and Physiology)

La postura se mantiene por la contraccion parcial de los muisculos del cuello y de la espalda, de los
flexores y extensores de las piernas. Cuando una persona permanece en posicion de pie, tanto los muasculos
flexores como los extensores se contraen simultaneamente para que el cuerpo no pierda estabilidad y se
tambalee sobre las extremidades inferiores, dicha contraccién simultanea fija la rodilla en su lugar y mantiene
rigidas las piernas, sosteniendo el resto del cuerpo

Un musculo completo se compone de miles de fibras musculares individuales, la naturaleza y la
fuerza de su contraccion dependen de la cantidad de fibras comprometidas que se contraen, en forma conjunta
0 alternada.

Los musculos voluntarios pueden contraerse segun lo desee la persona. Debido a esto, cada una de
las fibras musculares desarrolla por ello cierta fuerza. De acuerdo a la magnitud de la resistencia a vencer se
contraen mas o menos fibras (contraccion muscular). Luego de una cierta actividad dichas fibras se relajan
para ser reemplazadas en su actividad por otros, este relevo hace que se permita cierta recuperacion bioldgica
(descanso).

Después de trabajar un tiempo (este depende de la magnitud de esfuerzo), aparece un limite a partir
del cual el musculo pierde de capacidad, (se presenta el cansancio o fatiga segin lo defina el autor, pese que
fatiga es en realidad un cansancio no reversible segln otros autores), este cansancio de los musculos es
provocado por la presencia de substancias tdxicas catabdlicas que se acumulan en el citoplasma de las fibras
musculares y que deben ser eliminadas para que la célula recupere su excitabilidad normal, Después de un
periodo de reposo, el musculo es capaz de realizar el trabajo en condiciones normales
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5.2.3.1. GENERACION DE LA FUERZA MUSCULAR

Los musculos para poder activarse necesitan energia, la que le dan los nutrientes, estos son
Ilevados a los mismos por la sangre arterial.

En mayor detalle la sangre es llevada y retirada, (circulacion sanguinea) a los 6rganos y
musculos a través de un sistema formado por dos tipos de conductos las arterias y las venas

Figura 73. Los musculos y érganos se nutren de la sangre

Para poder comprender en forma adecuada es necesario conocer basicamente como
funcionan los musculos en el ser humano. Los musculos se alimentan para poder desarrollar
esfuerzos a través de la sangre (obtienen de ella energia y los nutrientes que posee ella).

Como se menciond la sangre llega y sale de los musculos al igual que de los 6rganos, esto
lo hace por medio de un sistema circulatorio compuestos por las venas y por las arterias,
donde cada una de ellas forma una red que cubre el cuerpo. Las arterias y las venas
desempefian funciones distintas y son a su vez diferentes, las primeras estan formadas por
unos conductos que poseen una sola capa de células muy flexibles, mientras que las venas
son compuestas por un par de capas de células rigidas y en su interior poseen una serie de
valvulas que impiden el retroceso de la sangre en su interior.

Las arterias parten del corazén (considerando la direccion de circulacion de la sangre en
ellas), siendo un conducto de gran diametro (aorta) que va reduciéndose a medida que va
dividiéndose en los distintos ramales hasta llegar a ser capilares en los érganos y musculos,
por el contrario, las venas nacen en los musculos y 6rganos siendo tubos capilares y van
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aumentando su diametro a medida que se van uniendo los ramales hasta llegar al corazon
siendo un tubo de gran didmetro (vena cava)

_.,\ v

7 Sistema arterial A, Sistema
? ~ aortico %\ 1 Venoso
v g rteria E \ vena yugular
,, ? cardtida '
: arteria i Gt
e .’" <. subclavia *\3 ubclavia
-"’ \. oo N e cava
\'
. ot superior
A A _toracica ‘
LAl vena cava
; , faorta mferlor
(D) bdommal
‘!'«;,‘q i I
/) arteria ‘
l’ f;lfrterias AV W H
i acas ! Yy 2 4 venas
I N XFS— W iliacas
N A
ﬁ }\‘
\REY X4
AN Sa
R o \N 5
L i ‘ ¥ P2
AV .!'f."
'l {
I
{ u | q)
- q it A
) :: Vs A0S :\ \{k‘\
y j b 5 .7 4(" A ) \ 'égj\_
AI E A 'q\
Figura 74. Slstema circulatorio a la izquierda arterial y a la derecha venoso
= Conductos que llevan la
sangre desde el

corazédn a los tejidos.

= Las paredes son fuertes
con potente
musculatura y elasticas.

s Circula la sangre a
elevada presién,

= A medida que se alejan
del corazédn se
ramifican en vasos de
mencr calibre
(arteriolas )

Figura 75. Esquema de arteria
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Seccion de una vena
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Figura 76. Esquema de vena

El funcionamiento de las arterias consiste en dilatarse para dejar pasar la sangre a través de
ellas, es decir cuando el corazon da un bombazo la sangre sale de él, pero por las venas no
puede hacerlo por las valvulas que posee, pero la arteria esta libre entonces la sangre entra a
ellas y pasa como una especie de golpe de ariete, que va dilatando la arteria en su paso la
cual tras este se contrae (aumentan o reducen su diametro) impidiendo el retroceso y
permitiendo la llegada del flujo hasta los capilares.

HEMODINAMICA

“Hemo"”= sangre,
La hemodinamica es aquella parte de “Dinamos” =movimiento
la biofisica que se encarga del
estudio de la dinamica de la sangre
en el interior de las estructuras
sanguineas como arterias, venas,
vénulas, arteriolas y capilares asi
como también la mecdnica del
corazoén propiamente dicha

Participantes de la circulacién sanguinea
*ARTERIAS

*CAPILARES

‘VENAS

*CORAZON

Figura 77. Esquema de intercambio capilar
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En los masculos y 6rganos la sangre que esta en los capilares arteriales pasa por medio de
6smosis (La dsmosis u osmosis es un fendémeno fisico relacionado con el movimiento de
un disolvente a través de una membrana semipermeable. Tal comportamiento supone
una difusion simple a través de la membrana, sin gasto de energia).

Los drganos o musculos toman de la sangre arterial los nutrientes y ceden las toxinas, esta
sangre pasa por el mismo fendmeno de 6smosis a los capilares venosos.

La sangre una vez que entro a un capilar venoso no puede retroceder por las valvulas
existentes, asi que cuando el coraz6n se expande generando un vacio, la arteria esta
contraida y por la depresion existente la sangre venosa va indefectiblemente al corazon

Las arterias llevan la sangre enriquecida en oxigeno y nutrientes a los musculos, 6rganos, y
deméas componentes del individuo. En cambio, las venas retiran la sangre procesada,
contaminadas con toxinas al desarrollar la actividad organica)

De esta forma muy esquematica queda denotado el funcionamiento del sistema circulatorio

5.2.3.2.. SOLICITACION MUSCULAR

Segun la metodologia REFA de acuerdo con como trabajan los muasculos aparecen cuatro
formas distintas, caracterizadas por su solicitacion.

1) Trabajo de postura estatica
2) Trabajo de sostenimiento estatico
3) Trabajo dindmico pesado

4) Trabajo dinamico unilateral

Es muy claro deducir que trabajo en postura estatica es simplemente tener una actividad
laboral sin cambiar de posicion, ya sea de pie o sentado u cualquier otra forma que
implique tener un grupo muscular en tensién sin movimiento durante un largo tiempo

Se entiende como trabajo muscular estatico a la accion que realiza el musculo cuando hace
tensién durante un tiempo prolongado contra una resistencia exterior sin efectuar ningdn
movimiento. Ejemplo: sostener un balde cargado con un solo brazo, empujar algo contra
una pared, etc.

Bajo estas condiciones el musculo se cansa rapidamente debido a que al contraerse se
comprimen los vasos arteriales existentes en el musculo, que son los que lo alimenta y
oxigenan.

Para poder entender esto es necesario conocer basicamente como funcionan los masculos
en los animales ya que es el mismo para el ser humano. Los musculos se alimentan para
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poder desarrollar esfuerzos de la sangre (obtienen energia a traves de los nutrientes que
posee ella).

Las arterias llevan la sangre enriquecida en oxigeno y nutrientes a los musculos, 6rganos, y
deméas componentes del individuo. En cambio, las venas retiran la sangre procesada,
contaminadas con toxinas al desarrollar la actividad organica)

En el caso del trabajo muscular estatico, al tensarse el musculo (las fibras musculares)
impide la dilatacion de las arterias y en consecuencia estas no pueden hacer llegar los
nutrientes al mismo musculo, el cual se cansa por falta de oxigeno y nutrientes. Por
ejemplo, sostener durante un tiempo prolongado una carga

En cambio, en el trabajo muscular dinamico que es aquel en el cual el musculo se contrae
y relaja en forma constante y alternativa, favoreciendo de esta manera la irrigacion
sanguinea dado que no bloquea a la sangre en forma constante y ademas ayuda al bombeo
de las arterias, por lo cual es mucho menos cansador. Ejemplo: Trabajar con una achuela,
girar una manivela, palear, etc.

Se entiende por trabajo muscular dinamico pesado al trabajo (pesado) que compromete
grandes grupos de musculos, que hacen necesario un mayor metabolismo (Rohmert, 1979).
Ejemplo: Empujar medias reses, hombrear una media res sobre el hombro, empujar un
Carro con menudencias, etc.

Reposo Trabajo dinmico Trabajo estdtico

5eman;e de Jlego Pemnanda !e Rieqo | flemanda de| Riego

sangre [sangufneo sangre [sangufnec sangre fsangufnco

Por ej. Hacer girar Per ej. sostener

una manivela

g

Figura 78. Riego sanguineo de los musculos en trabajo dinamico y estatico (segun
Lehmann).

El Trabajo muscular dinamico unilateral es aquel trabajo dindmico que compromete a
uno o varios grupos pequefios de masculos, (cuya masa muscular activa es menor que un
séptimo de la masa muscular total del cuerpo), y cuya frecuencia de contraccion,
(frecuencia de accionamiento) es superior a 15 contracciones por minuto (Laurig, 1977).
Ejemplo: contar cortes, escribir un texto en una PC, entregar tarjetas, etc.

Dentro del trabajo muscular estatico distinguiremos dos tipos bien diferenciados; el
trabajo de sostén estatico y el trabajo con carga postural. La carga postural es una forma
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especial de trabajo de sostenimiento del cuerpo, el cual genera una solicitacion debido a
que se mantiene una posicion corporal inadecuada, donde se entrega energia sin mediar
fuerza externa. Ejemplo: estar sentado en la punta de un taburete, permanecer encorvado
mientras se realiza una tarea, etc.

Las posiciones que adopte una persona al realizar la tarea tienen suma importancia, pues si
estas no son correctas pueden traerle problemas de salud a mediano o largo plazo. Esto es
facil de detectar al estudiar los ausentismos en forma estadistica por puesto de trabajo o
sector de trabajo, 0 por maquina. Dicho ausentismo puede durar un tiempo limitado
mientras permanezca la enfermedad o puede llegar a generar una invalidez obligando a dar
de baja a una persona, ver figura 80.

Posturas corporal

Inconveniente

Inevitable Condicionalmente Evitable
avitahle

Razones de posturas corporales
inconvenientes:

v - falta de medios de trabajo
Dafios econémicos adecuados . -
falta de medios auxiliares
adecuados

I Falta de conformacion del trabajo
a) Enlaplanificacion
b)  Enlaejecucion por el
hombre

Dafios a la salud

No se utilizan los medios de
trabajo y auxiliares
adecuados.

Conformacién y supervisién de
trabajo
Figura 80. Consecuencias de postura corporal inconveniente Postura corporal conveniente
segln Samann (1970).
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En la figura 81. se aprecia que no todas las posiciones con inconvenientes son inevitables,
teniendo que:
1) Las dimensiones y/o el peso de una pieza no permiten ponerla en una
determinada posicion muy conveniente para realizar una operacion de trabajo.

2) El espacio del entorno o el acceso al puesto de trabajo implica la adopcion de
una postura inadecuada en forma obligada. Ejemplo: la altura restringida en la
fosa de mantenimiento de uso ferroviario, el trabajo en un tinel de dimensiones
reducidas, etc.

3) Muchas veces se debe tomar posturas estaticas sumamente comprometidas como
ser trabajos de sostenimiento. Ejemplo: el mejor y mas clésico es el trabajo
sobre la cabeza.

Postura corporal
Inconveniente no evitable

Condicionalmente
evitable

Inevitable (acceso
restringido al lugar
de trabajo)

Condicionado por
medio ambiente

a) Plano de apoyo =
’ vplano de trabajo

"k“ g

b) Altura interior =
altur ajo
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Condicionado por
objeto de trabajo

Ejemplo: accesibilidad
reducida

a) Exteriormente

El tipo de area exige la
conjuncién de dos partes
del cuerpo de una forma
determinada.

Con esto se logra sélo
una relativa
optimizacién.

Ejemplo:  Postura  del
la cabeza
objeto a
mismo

brazo y de
cuando el
visualizar es el
objeto de trabajo.

La zona de trabajo de
dificil acceso, del medio
a elaborar, sélo puede
ser llevada a una
posicion apropiada
mediante  un  gran
despliegue  (es una
cuestion de
rentabilidad)

Ejemplo:

Figura 81. Posiciones corporales inconvenientes no evitables segin Samann
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5.2.3.3. GESTOS REPETITIVOS Y POSICIONES FORZADAS

Ahora se tiene elementos para definir los gestos repetitivos y las posturas forzadas, la
legislacion no es clara los menciona, pero no explica exactamente lo que son, por lo tanto,
buscaremos a través de este escrito, con lo planteado aclarar y dar una definicién practica
de facil aplicacion

5.2.3.4. GESTOS REPETITIVOS

Cuando se menciona gestos repetitivos viene a la mente una persona moviendo los brazos
en forma rapida y continua, o una cantidad grande de movimientos por minuto con algun
segmento del cuerpo (parte del cuerpo), esto es real pero no es tan simple ya que la cantidad
de movimientos factibles varia segin el segmento corporal comprometido. Uno puede
mover varios cientos de veces los dedos (caso tipico del tipista), pero no se puede mover
cien veces por minuto una mufieca, pues nos cansamos rapido y al cabo de unos minutos
aparece dolor.

Mucho menos mover cien veces el antebrazo o el brazo. La cintura no se puede llegar a 30
veces por minuto y menos continuar haciéndolo en el tiempo,

Con las piernas podemos hacer casi permanentemente 60’ acciones por minuto en
movimientos de flexion y extension (en la accidn de caminar) pero si se acelera (corre)
bajan los tiempos de resistencia continua, y asi podemos seguir dando ejemplo con todos
los segmentos corporales.

El cuerpo humano esta segmentado y tiende en sus movimientos comportarse como un
péndulo (la maquina perfecta) por lo que segun se contemple la longitud del segmento
corporal sera la longitud del cable (hilo), o que ya nos dice que cuanto mas corto es el hilo
(el segmento comprometido) es mayor la cantidad de oscilaciones (acciones)

Por qué se comportan como un péndulo los segmentos corporales es facil si quiero acelerar
el péndulo debo entregar energia, para que caiga mas rapido y luego frenarlo en la subida,
si quiero ralentizar el péndulo tengo que agregar energia (para sostener cuando cae) y
ayudar a levanta cuando sube. Tanto en acelerar o frenar se entrega energia, en el hombre
se cansa mas rapido si altera este ritmo natural

Los metodistas (toma tiempo) lo saben por eso para determinar los tiempos en forma
adecuada buscan un hombre medio y que trabaje al ritma 100 (para REFA un hombre de
1.730 m.m. de alto caminando a un ritmo de 60 metros por minuto.

De lo mencionado queda claro que el ritmo de trabajo depende de cada individuo y que
establecer la repetitividad varia de persona en persona, por lo que se hace sumamente dificil
definirla si no contempla la antropometria de referencia y del segmento comprometido
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Entonces se observa que el ritmo repetitivo queda asociado al trabajo dindmico ya sea
unilateral o pesado segun los segmentos corporales comprometidos y el volumen de masa

corporal (cantidad muscular)
. u

Figura 82. Ejemplo de gestos repetitivos

5.2.3.5. POSICIONES FORZADAS

Una posicion forzada también tiene el concepto general erroneo nadie puede negar que una
persona recostada sobre el suelo apretando la tuerca del cafio de escape de un auto, pero
esto no es todo, no solo son posturas forzadas la que el cuerpo se encuentra en forma
antinatural.

Cuando una persona esta sin movimiento, estatico, para mantener la posicion (sea cual
fuere), debe tener una cantidad de grupos musculares en tension para mantenerse, si no lo
hace indefectiblemente se cae, para estar sentado debe tener una cantidad de musculos en
tensién , los que lo mantiene en equilibrio sobre el asiento, si esta parado también necesita
tener grupos musculares en tensién, porque si no se cae, y mientras mantenga las
mencionadas posicione tendra que tener los grupos musculares tensos

Nos encontramos que si estas posturas se mantienen en el tiempo entonces los grupos
musculares comprometidos estaran con carga estatica tendran problemas de alimentacién
como se menciond anteriormente

Al ocurrir esto tendremos como consecuencia que el individuo esta con carga estatica
(sostenga 0 no un peso) simplemente por mantener la postura, al ocurrir esto
indefectiblemente se estara en presencia de una postura forzada (posicion forzada) ya que
sus musculos estan tensos con tono, lo que implica que las fibras musculares estan en
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tencion y por lo visto se limita la circulacion arterial lo que conlleva al anquilosamiento de
los musculos y con ello al agotamiento

Esto demuestra porque un administrativo que trabaja sentado (postura anti natural, ya que el
hombre es un animal némade y no sedante) pese a que se encuentre con musica funcional,
aire acondicionado, etc., es decir esta confortable pero termina agotado al finalizar la
jornada, y se observara que mientras que el personal de planta que se mueve
permanentemente llega al finalizar el turno con resto fisico y solo podemos justificar esto al
ver que esta en actividad constante

El oficinista estd en postura forzada (estatica) mientras que el hombre de planta esté en
condicion dinamica (gestos repetitivos)

Se debe respetar la condicion natural del Hombre de animal ndmade (dindmico), todo
trabajo estatico, independiente si esta sentado o parado es dafiino.

Pocos le dan importancia a este fendmeno natural del hombre, pero es vital si se desea

profundizar el impacto tendremos que tomar conciencia que afecta a todos los musculos del
cuerpo, desde las més grades como ser las nalgas hasta los mas pequefios (micro musculos)
como los de los ojos

)
)

Figura 83. Ejemplos de posiciones corporales inconvenientes

5.3.. RECOMENDACIONES
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Son muchas las recomendaciones a efectuar, las que varian segun la actividad, lo que es
necesario tanto para las posturas forzadas como para los gestos repetitivos no iniciar las
actividades sin un previo calentamiento y generacion de tono muscular, para ello es
necesario establecer un programa de ejercicios previos antes de iniciar la actividad
fundamentalmente en los dias de baja temperatura (exactamente igual que lo hacen los
deportistas)

La segunda recomendacion general es la de rotar, si es viable por el tipo de actividad cada
dos horas (si la labor consiste en trabajar con los brazos levantados y/o la cabeza cambiar
por otra tarea que no obligue a esta postura cada hora).

Si no es viable debe buscarse que se rote en periodos algo mas largos como ser cada media
jornada o de dia en dia.

Si debe interrumpir la actividad por un periodo largo mayor a 40 minutos se aconseja hacer
ejercicios como al inicio de la jornada

6.. OTROS FACTORES

Hay otros factores de riesgo en el trabajo en la industria de los carnicos que, junto con la carga musculo
esquelética (fisica), incrementan la probabilidad de padecer TME., se puede mencionar:

- Laexposicién a vibraciones transmitidas a la espalda, o bien, a las extremidades superiores.

- Laexposicién a entornos frios

- Laexposicién a entornos con carga térmica (excesivamente calurosos).

- Ruidos por encima de lo tolerable, que pueden causar tensiones en el cuerpo.

- Estrés por insatisfaccién laboral

- Laaplicacion de fuerzas combinada con vibraciones en el empleo de herramientas y equipos.

- Un factor no considerado la edad del trabajador, (envejecimiento natural del hombre)

- Las diferencias de género, con la capacidad fisica y el estado de forma fisica (embarazo)

- Condicion fisica como ser el sobrepeso.

Existen factores ergondmicos con respecto a los disefios de los dispositivos y herramientas:

- Es necesario el empleo de herramientas de corte ergondmicas, con dimensiones adecuadas a la
antropometria del colectivo de trabajo (empufiaduras). El tamafio del mango debe ayudar a distribuir
la fuerza por la mayor superficie posible de la palma de la mano para reducir asi el cansancio. Los
mangos deben tener una forma ovalada o cilindrica de acuerdo al grip del usuario, ademas debe una
superficie lisa y antideslizante para hacer mas cdmodo el agarre, con los bordes redondeados sin
acanaladuras.

- En el caso de herramientas eléctricas o neuméticas los gatillos deben de un tamafio adecuado, como
minimo, para que puedan ser accionados por 2 o0 3 dedos a la vez. Como ser en: sierras
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Cuando la herramienta de corte es demasiado pesada y deba sostenerse de forma prolongada, se
deberan usar equilibradores con cables retractiles para mantenerlas suspendidas.

En funcion del peso y la frecuencia de uso de sierras y desolladoras es conveniente mantenerlas
suspendidas.

Se debe establecer un “Programas de control, afilado de cuchillos y otros elementos de corte”. Ahun
cuando se suministre chairas

Se debe usar equipos de sujecidn de piezas de carne que evitan el movimiento de éstas y por tanto la
aplicacion de fuerzas y posturas forzadas en la sujecion durante las tareas de corte, deshuesado, etc.
En proceso de trabajo; o trabajos repetitivos con tareas de manipulacion manual de cargas, el
establecer rotaciones es importante, también, considerar las partes del cuerpo mayormente
expuestas, de modo que la alternancia de tareas permita que las partes del cuerpo utilizadas
repetidamente o en posturas forzadas puedan o bien descansar completamente o trabajar en un ritmo
mas lento y en mejores posturas.

Respecto a las rotaciones hay tener en cuenta lo siguiente: o La duracidn de las tareas, en las
rotaciones, debe ser de entre 1 y 2 horas. o Las rotaciones deben establecerse de acuerdo con los
descansos programados. o La introduccion de rotaciones implica la polivalencia de los trabajadores.
Cuanto mayor sea el nimero de trabajadores con la capacidad y formacion para poder realizar
distintas tareas (trabajadores polivalentes), mas facil sera la organizacion de las rotaciones y los
posibles picos de produccion. De esta forma, ademas, se enriquece su trabajo, evitando que resulte
mondtono.

Es importante realizar ejercicios fisicos de estiramiento antes y durante el trabajo para mantener el
tono muscular adecuado en cada momento. Se recomienda concienciar a los trabajadores sobre el
beneficio de realizar ejercicios de estiramientos antes y durante el trabajo, mas ain cuando suelen
trabajar en ambientes frios. Mantener una musculatura tonificada ayuda a fortalecer los grupos
musculares y evita la aparicion de TME.

/. SISTEMA BIPOLAR DE CONTROL

Un sistema de control bipolar consiste en un cuestionario que contiene preguntas
combinadas (bipolares), estas contienen los extremos, lo bueno y lo malo, por ejemplo
descansado — cansado; tranquilo nervioso, etc.

Estos son gradados y la persona encuestada al contestar sobre lo que el siente en el
momento que se retira del trabajo.

En nuestro caso el sistema propuesto es algo mas complejo ya que en €l se gradan tres
elementos:

1- Grado de disconformidad
Busca determinar cudl es el tipo y magnitud de la
disconformidad (o molestia) que tiene la persona

2- Frecuencia de aparicion
Marca cada cuanto aparece la disconformidad

3- Evolucion durante la jornada
Determina la evolucion temporal de la
disconformidad (malestar)
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Cuestionario Bipolar

Planta;

Sector:

Tarea:

Puesto e trabajo:

Grado de
disconformidad

Frecuencia de
aparicion

Evolucién durante la
jornada

Estado general

1 | Descansado
2 | Concentracion
3 | Estado de
nervios
4 | Presion laboral
A 75 |Productividad
( \ Cabeza
N6 | Dolor |
% N Ojos
\ 7 | Vision |
\ Cuello — columna cervical
8 | Malestar |
Hombros
9 | Malestar |
Hi{
Espalda
~\| 10 | Malestar en la
zona dorsal
11 | Malestar en la
) ( o zona lumbar
} |12 [Nalgas

Miembros superiores

13

Brazos

14

Codos

15

Antebrazos

Miembros inferiores

16

Muslos

17

Rodillas

18

Piernas

19

Tobillos

20

Pies

Figura 84. Planilla Bipolar
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Cuestionario Bipolar

Planta;

Sector:

Tarea:

Puesto e trabajo:

Grado de
disconford

Frecuencia de
aparicion

Evolucién durante la
jornada

Manos

Dedos

Medios

Externos

Pulgar

Palma

Parte media-
interna

Externa

Murieca

Dolor

Otros

AMARILLO

- ROJO - Cuando supera los casos de amarillo

Figura 85. Planilla Bipolar
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Cuando el grado de disconformidad es0o 1
Cuando el grado de disconformidad es 2 0 3y la frecuencia de
apariciones0a 2

Cuando el grado de disconformidad es 2 0 3
Cuando el grado de disconformidad es 0 a 3y la frecuencia de
apariciones0 a2
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Instrucciones:

Debe colocar de 0 a 9 el valor de la disconformidad por molestias o dolor en las distintas partes del cuerpo,
0 a1 esausencia
2 a 3 son pequefias molestias
4 a 5 Molestias marcadas
6 a 7 Malestar severo en esa parte del cuerpo
8 a 9 Dolor insoportable

Con respecto a la aparicion de la disconformidad se debe indicar cada cuanto surge de la siguiente forma:

0- Esausencia de molestias

1- La molestia aparece rara vez.

2- Lamolestia aparece cada 15 dia

3- Lamolestia aparece una vez a la semana

4- Lamolestia aparece dos veces a la semana

5- La molestia aparece tres veces a la semana
6- La molestia aparece cuatro veces a la semana
7- Lamolestia aparece todos los dias

8- Lamolestia aparece mas de una vez al dia

9- El malestar es continuo todo el dia

Para indicar la evolucion de la disconformidad se debe colocar de 0 a 9 el valor segun la siguiente escala:

0 a1 Indica la ausencia de disconformidad

2 Comienza de apoco como un cosquilleo

3 Comienza adormeciéndose y luego molesta

4 Comienza con una molestia que crece hasta comenzar a doler
5 crece el malestar a medida que pasa el tiempo

6 a7 Se mantiene casi constante en intensidad

8 a9 Dolor insoportable permanente

Con lo obtenido entre el servicio médico y el servicio de H y S pueden evaluar:
1- Si la evolucion de las rotaciones es adecuada
2- El estado de situacion del personal
3- Laevolucién y prevencion de dolencia laborales

En esta encuesta un simulador falla y queda al descubierto ya que va a cometer errores en
las respuestas que desea distorsionar

8. ESQUEMAS DE MOVIMIENTOS PARA LEVANTAR PESOS O MOVER CARGAS

Para mover piezas o elementos pesados y no tener como consecuencia de ello algun
problema inmediato o a posteriori, se deben realizar los movimientos en forma armonica
siguiendo ciertas reglas, las que representaremos a continuacion.

8.1. LEVANTAR UNA CAJA DE HERRAMIENTAS
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Cuando se tiene que levantar por ejemplo una caja de herramientas pesada desde el suelo,
lo primero a realizar es ubicar la caja entre los dos pies, luego flexionar las piernas hasta
alcanzar con las manos las manijas, tomarlas y levantarla mientras se ponen rectas las
piernas, si la caja se debe mover, esta se ubica al costado del cuerpo contra la cadera y se
avanza.

En el caso de tener que levantarla para dejar sobre una superficie mas alta hay que tratar de
ayudar a la envion con la rodilla

A~ LEVANTAR Y TRANSPORTAR B.~ DEPOSITAR SOBRE UNA MESA O BANCO

0

) b ;&j} (,i% o b
. ﬁééf JL adk| | o

Figura 86 Figura 87

=i
rE-.‘ ~s~§
T

8.2. DEJAR UNA CAJA DE HERRAMIENTAS EN EL SUELO, DESDE UNA
SUPERFICIE ALTA

Para bajar una caja pesada desde la superficie S . B
. ., C.~ RECOGER DE UNA ESTANTERIA Y DEPOSITAR EN EL SUELD
de una mesa, caja de camion, etc. se debe 0 0
tomar con ambas manos y deslizar hacia fuera == g 0
y abajo sin separarla del cuerpo y una vez que E}fj AL
dejo la superficie de apoyo bajarla 5 R
flexionando las piernas hasta que toque el /
piso. Nunca hacer este movimiento en forma 1 2
brusca, se puede descontrolar el peso y caer | riqurass -

sobre los pies o golpear contra el cuerpo.

8.3. FORMA DE LEVANTAR UN TAMBOR

Para levantar un tambor del piso lo primero y
principal es asegurarse que este no resbale, para ello
se debe colocar bajo el borde de apoyo un trapo u e
otro objeto que impida el deslizamiento, luego ir al AL
extremo opuesto flexionando las piernas. Tomar el L

tambor, luego levantarlo al enderezar las piernas,

balancearlo, aproximar un pie al borde donde esta el
trapo, e ir colocandolo en forma vertical.

A~ ELEVAR

Figura 89
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8.4. FORMA DE VOLCAR UN TAMBOR

Para tumbar un tambor también se debe colocar
alglin elemento antideslizante para evitar que
resbale, luego se saca de la vertical empujando si
extremo superior y se gira hasta quedar de frente
al punto mas bajo, se toma de él con el cuidado,
de no dejar las manos en el centro (lugar que
tocara el piso al bajar el tambor), luego bajar el
tambor flexionando las piernas, hasta tocar el piso,
o preferente mente, un elemento de apoyo que
facilite tomarlo, cuando se levante a posteriori.

B.—~ TUMBAR

Figura 90

8.5. LEVANTAR TAMBORES ENTRE DOS PERSONAS

La tarea es igual que haciéndolo una persona sola pero
la labor se hace con dos personas de igual talla para @

que una no se esfuerce mas que la otra y ademas /
S
1 (‘ i

coordinando los movimientos.

8.6. LEVANTAR UNA BOLSA

Para levantar una bolsa correctamente, esta se ubica
entre las piernas, se flexiona las mismas se toma de
los extremos, se carga en los muslos y se procede a

levantar para luego colocarla contra el pecho

8.7. LEVANTAR UNA BOLSA (hasta 50 Kg) Y TRANSPORTARLA CORTA

N\

Figura 9l

DISTANCIA

Se procede igual llevandola contra el pecho, pero solo

en distancias muy cortas (2 0 3 metros).
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8.8. LEVANTAR UNA BOLSA Y TRANSPORTARLA A DISTANCIA

Para llevarla a distancia se procede como en 4.2.16. luego se
desliza sobre el hombro la bolsa y se camina con ella.

0

6 ¢
B

Figura 941

S

$
4

8.9. LEVANTAR UNA BOLSA Y TRANSPORTARLA A DISTANCIA Y DEJARLA

SOBRE UNA SUPERFICIE ELEVADA

En este caso se procede como en 8,10., y cuando se arriba al

lugar de deposito como ser la caja de un camion, se apoya la 0 0

bolsa y luego sin agacharse se va dejando la bolsa.
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Figura 95

8.10. LEVANTAR UNA BOLSA DE UNA SUPERFICIE ELEVADA

Para tomar una bolsa de un lugar elevado como
ser un muelle o caja de camion se toma la bolsa,
se apoya sobre un hombro y luego se equilibra.
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8.11. LEVANTAR UNA BOLSA DEL PISO

Para tomar una bolsa del suelo, simplemente se coloca sobre ella, luego se [ _———
flexiona las piernas y toma de las puntas para luego enderezar las piernas ¢ TRANSPOR
)
24
Pie \
L% \f
1 'L ~
Figura 74

8.12. TUMBAR UN CAJON DE GRANDES DIMENSIONES Y PESO ENTRE DOS
PERSONAS

La idea de trabajo es igual que en 8.5.

Figura 75

8.1.3. CONSEJOS PARA EL DESPLAZAMIENTO

Debemos conocer las ultimas extremidades del cuerpo, las piernas y pies. Aqui surgen los
desgarros esguinces, roturas de ligamentos, etc. debido simplemente a que la pierna no rota
y solo flexiona hacia delante. Todo movimiento de giro esta trabado en la cadera si uno rota
abruptamente con los pies clavados en el piso, se corre el riesgo de producir lesiones en la
cadera, rodillas, o tobillos. Para evitar esto se debe girar, levantando los pies o rotando
sobre los tacos como lo hacen los militares

8.2. ATENCION

El AUTOMATISMO Y FALTA DE ATENCION es una actitud mental en la que el
trabajador adormece su razonamiento, es cuando los movimientos son casi mecanicos; el
trabajador se ocupa con pensamientos particulares ajenos a la operacién. A partir de alli su
seguridad depende de lo bien que haya adoptado su ritmo a la misma.

No dude que el automatismo y la falta de atencidén también producen accidentes en el hogar
y en el camino desde y hacia él.
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El automatismo en las tareas de patio es un Illamado a los accidentes, el no mirar por donde
se camina, no prestar atencion a las indicaciones de sus compafieros o al movimiento de los
vehiculos

LESIONES MUSCULOESQUELETICAS

Consejos para Prevenirlas

Los consejos que se proponen corresponden a los factores de riesgo que mas influencia tiene sobre la
probabilidad de padecer una lesidn musculoesquelética. Cuando se identifique alguna situacion en la que no
se cumplen dichos consejos, se sugiere analizar con mas detalle la tarea, cuantificando con precision el nivel
de riesgo. Para ello existen diferentes alternativas y procedimientos

Manejo manual de cargas

Las lesiones por sobre esfuerzo que se dan fundamentalmente en la espalda estan asociadas al levantamiento y
manipulacion de objetos pesados. Para evitarlas es necesario controlar que las personas se enfrenten ante esas
situaciones:

4- Cuando se levanten cargas pesadas (mas de 10 kilos) aunque sea ocasionalmente.

5- Cuando se manejen objetos de peso medio, pero a frecuencias relativamente elevadas (mas de una vez
por minuto).

6- Cuando se trate de tareas muy repetitivas con una frecuencia superior a cinco veces por minuto, ademas
de evaluar la tarea desde el punto de vista del sobre esfuerzo, debera analizarse desde la perspectiva de
los movimientos repetitivos, ya que puede haber riesgo de lesion en el cuello, los hombros o en el
miembro superior.

Para ello, debe evitarse una serie de factores y situaciones. Si se presenta alguno de los tres primeros, es
conveniente efectuar un analisis mas detallado de la tarea, porque el riesgo podria ser inaceptable. Una buena
manera de comenzar con una investigacion que ofrezca datos importantes y significativos requiere de
preguntas oportunas.

- ¢Se levantan objetos que pesan mas de 25 kilogramos?

- ¢Se manipulan cargas con una frecuencia superior a cuatro veces por minuto? En este caso deberia
reducirse la duracion de la tarea, alterndndolo con otras sin manejo de cargas.

- ¢Se separa la carga mas de 25 centimetros del cuerpo? A esta distancia, el limite de carga
recomendable disminuye aproximadamente a la mitad. Especial atencion a las tareas de manejo de
cargas en postura sentada.

- ¢Se apilan cajas o se levantan objetos por encima de 1,8 metros de altura?

- ¢Se gira el tronco al elevar la carga o transportarla? Las cargas deben tomarse de frente, sin torsién
del tronco.

- ¢Se toman o manipulan cargas muy cerca del suelo? La altura 6ptima para la manipulacién de
cargas esta en torno a los 75 centimetros.

- ¢Los objetos manejados carecen de asideros firmes, tienen formas irregulares o son deformables?

- ¢Se levantan las cargas con prisa? Las cargas muy pesadas deben ser manejadas suavemente y sin
movimientos bruscos.

- ¢El entorno en el que se levantan las cargas es inadecuado? Hace falta espacio suficiente, suelo no
deslizante y ausencia de obstéculos o elementos que puedan provocar tropiezos o posturas forzadas.

Posturas forzadas

Aqui, se busca prevenir las lesiones asociadas a los esfuerzos sostenidos que se producen
cuando se mantienen posturas inadecuadas. Por lo tanto, debe aplicarse cuando los
operarios se encuentren frente a tareas que exijan posturas estaticas como las que se
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describen a continuacion, aunque los pesos que se manejen sean menores. Estas posturas
son frecuentes en sectores como faena, despostado, entre otros.

Siguiendo un orden de gravedad, se especifican cudles son las posturas especialmente
peligrosas que deberian evitarse:

- Tronco flexionado y girado.

- Raodillas flexionadas, con el peso del cuerpo apoyado en una pierna.
- Trabajo de rodillas.

- Tronco inclinado.

- Ambos brazos por encima de los hombros.

- Un brazo por encima de los hombros.

- Realizar fuerza con los brazos superior a 10 kilos

Tareas con movimientos repetitivos

Las lesiones en miembros superiores son muy frecuentes en la alimentacion y muchas
manufacturas y se relacionan con el desarrollo de tareas muy repetitivas, o de cuello y
hombros, debidas a los esfuerzos estaticos que suelen ir asociados a este tipo de tareas. Es
conveniente y preventivo que los obreros no realicen tareas con elevada frecuencia de
movimientos de manos o brazos (méas de cinco veces por minuto).

Las situaciones reflejadas se refieren tanto a los movimientos y posiciones de los miembros
superiores como a la posicion del cuello y la cabeza mientras se trabaja.

eDesviacion de la mufieca o prona supinacion durante mas del 40 por ciento del ciclo de
trabajo.

eEsfuerzo realizado con la mano de un nivel medio y de duracion mas o menos
sostenida. Esfuerzo intenso durante mas del 30 por ciento del ciclo de trabajo.

eFlexion o extension sostenida de la mufieca.

eRepetitividad de los movimientos de la mufieca superior a cuatro veces por minuto.
eCuello flexionado y girado durante mas del 50 por ciento de la duracion de la tarea.
eCuello flexionado durante mas del 80 por ciento de la duracion de la tarea.

eBrazos extendidos méas de 20 grados durante mas del 80 por ciento de la duracion de la
tarea.

eBrazos extendidos més de 45 grados durante mas de la mitad del ciclo de trabajo.
eRepetitividad del movimiento de brazos superior a siete veces por minuto.

eNo girar el tronco mientras se levanta un peso.

LISTA DE CONTROL PARA LA CONFORMACION ANTROPOMETRIA

1) ¢Obliga la disposicién y/o conformacion de los medios de elaboracion a posiciones y/o posturas
inadecuadas del cuerpo en el sentido de solicitaciones unilaterales evitables?

2) ¢Se puede alternar entre el trabajo con la mano derecha y la izquierda?

3) ¢Se corresponden la postura y la posicion del cuerpo con los requerimientos de la tarea laboral, en cuanto
a la fuerza y precision exigidas?

4) ¢Se ha tenido en cuenta una suficiente libertad de movimientos de los dedos, manos, codos, hombros, y
dado el caso de las piernas considerando las rodillas y los tobillos con los pies?
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5)

6)
7)

8)
9)
10)
11)

12)
13)
14)

15)

¢Fueron consideradas las limitaciones de los movimientos debido a la implementacion del trabajo
bimanual?

¢Abarca la amplitud de movimiento (o apertura segin corresponda) las necesidades minimas?
¢Concuerdan los ejes funcionales (de los movimientos, fuerzas, momentos torsores) con las condiciones
anatémicas recomendadas?

¢Puede quedar la mufieca en posicion normal cuando toma la herramienta?

¢Concuerda la forma de aferrarse de las falanges actuantes con el sentido de la fuerza a vencer?

¢ Esta previsto el arrastre por friccion para grandes angulos de giro?

¢Concuerda la forma de tomar con el disefio de la empufiadura? ;En la seleccion de la herramienta se
tuvo en cuenta la forma del acople (unidn de la extremidad del hombre que la acciona, con la
herramienta)?

¢Fueron previstos elementos de seguridad, anticipando el resbalamiento de la mano?

¢Hay suficiente espacio para los dedos y las partes anatdmicas comprometidas?

¢En el disefio se tom6 en cuenta alguna tabla antropométrica? ¢ Fueron adaptadas las medidas externas a
las medidas del usuario mas pequefio y las medidas internas a las del usuario mas grande?

¢Obliga a trabajar en una altura delimitada o especifica?
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