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En esta ocasién, la seccion de Notas Practicas trata el tema de trabajo prevencion de lesiones por movimien-
tos repetidos. Se incluyen los siguientes apartados: un conjunto de recomendaciones que constituyen el cuer-
po tedrico del tema; un caso practico; una serie de actividades didacticas que pueden desarrollarse a partir de
dicho caso y un apartado de legislacion. Las propuestas didacticas son orientativas y tienen como finalidad el
que puedan ser utilizadas por el profesorado como herramientas de apoyo a la hora de abordar la ensefianza
en temas de prevencion.

PREVENCION DE LESIONES POR MOVIMIENTOS REPETIDOS

Se entiende por “movimientos repetidos” a un grupo de movimientos continuos mantenidos durante un trabajo que implica la accién conjunta de los
musculos, los huesos, las articulaciones y los nervios de una parte del cuerpo y provoca en esta misma zona fatiga muscular, sobrecarga, dolor y, por
ultimo, lesién. Es habitual que muchas personas ignoren la relacién que existe entre las molestias que sufren y los esfuerzos repetidos que realizan
reiteradamente durante un trabajo. Sin embargo, hay una clara asociacién entre ciertos problemas musculoesqueléticos y las actividades que implican
posturas forzadas, trabajo repetitivo y ritmo excesivo, manejo de cargas pesadas, uso de herramientas, etc. Estas formas de trabajo se reproducen en
sectores laborales dispares: calzado, automévil, alimentacién, madera o servicios y en tareas especificas como las de teclear, pulir, limpiar, lijar, atorni-
llar, montajes mecénicos e industriales, etc. Los problemas musculoesqueléticos que originan los movimientos repetidos afectan con mas frecuencia a
los miembros superiores, por lo que a continuacién se trataran las medidas preventivas especificas que se refieren a ellos. Las patologias mas habituales
son: el sindrome del tinel carpiano (compresion del nervio mediano en la mufieca que provoca dolor, hormigueo y adormecimiento de parte de la
mano), la tendinitis y la tenosinovitis (inflamacién de un tendén o de la vaina que lo recubre, que origina dolor y puede llegar a impedir el movimiento).
Los factores de riesgo que hay que considerar en los movimientos repetidos son: el mantenimiento de posturas forzadas de mufieca o de hombros; la
aplicacién de una fuerza manual excesiva; ciclos de trabajo muy repetidos que dan lugar a movimientos rapidos de pequefios grupos musculares y
tiempos de descanso insuficientes.

1 Tener en cuenta el disefio ergo-
némico del puesto de trabajo. Adap-
tar el mobiliario (mesa, sillas, table-
ros de montaje, etc.) y la distancia
de alcance de los materiales (piezas,
herramientas, objetos) a las carac-
teristicas personales de cada indivi-
duo (estatura, edad, etc.), favore-
ciendo que se realice el trabajo con
comodidad y sin necesidad de reali-
zar sobresfuerzos.

2 Realizar las tareas evitando las
posturas incémodas del cuerpo y de
la mano y procurar mantener, en lo
posible, la mano alineada con el
antebrazo, la espalda recta y los
hombros en posicién de reposo.

3 Evitar los esfuerzos prolongados
y la aplicacién de una fuerza manual
excesiva, sobre todo en movimientos
de presa, flexo-extensién y rotacién.
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Descripcion:

Hace seis meses que Dolores ocupa el puesto de
reparadora de circuitos en una empresa de monta-

4 Utilizar herramientas manuales
de disefio ergonémico que cuando
se sujeten permitan que la mufieca
permanezca recta con el antebrazo.
Al manejar herramientas que re-
quieran un esfuerzo manual conti-
nuo, como por ejemplo los alicates,
es mejor distribuir la fuerza prefi-
riendo la actuacién de varios dedos
a uno solo y también favorecer el
uso alternativo de las manos.

5 Reducir la fuerza que se emplea
en ciertas tareas (carpinterias, in-
dustrias carnicas, textil, etc.), man-
teniendo afilados los ttiles cortan-
tes y aguantando los objetos con
ganchos o abrazaderas.

6 Emplear las herramientas ade-
cuadas para cada tipo de trabajo y
conservarlas en buenas condiciones
y sin desperfectos, de modo que no

jes electrénicos. Anteriormente, habia estado trabajando durante cuatro
afios en la linea de montaje de la misma empresa pero, gracias a su forma-
cién en el campo de la electrénica, consiguié acceder al nuevo puesto. Sin
embargo, Dolores no se siente del todo satisfecha con el cambio porque
continta arrastrando problemas de salud. Esta nueva actividad, a pesar de
ser mas cualificada que la anterior, no le ha re-

presentado una mejora sustancial de sus condi-
ciones de trabajo: continua realizando tareas j
repetitivas y le ha aumentado el dolor de espal-
da y el hormigueo de los brazos y las manos.
La jornada laboral de Dolores es de ocho ho-
ras, con una pausa de veinte minutos para de-
sayunar. A esto hay que anadirle, por necesi-

JENTIVAS

tenga que emplearse un esfuerzo
adicional o una mala postura para
compensar el deficiente servicio de
la herramienta.

7 Utilizar guantes de proteccién
que se ajusten bien a las manos y
que no disminuyan la sensibilidad
de las mismas puesto que, de lo con-
trario, se tiende a aplicar una fuer-
za por encima de lo necesario.

8 Evitar las tareas repetitivas progra-
mando ciclos de trabajo superiores a
30 segundos. Se entender4 por ciclo
“la sucesién de operaciones necesa-
rias para ejecutar una tarea u obte-
ner una unidad de produccién”.
Igualmente, hay que evitar que se re-
pita el mismo movimiento durante
mas del 50 por ciento de la duracién
del ciclo de trabajo.

9 Efectuar reconocimientos médi-
cos periddicos que faciliten la detec-
cién de posibles lesiones musculo-
esqueléticas y también ayuden a
controlar factores extralaborales
que puedan influir en ellas.

10 Establecer pausas periédicas
que permitan recuperar las tensio-
nes y descansar. Favorecer la alter-
nancia o el cambio de tareas para
conseguir que se utilicen diferentes
grupos musculares y, al mismo
tiempo, se disminuya la monotonia
en el trabajo.

11 Informar a los trabajadores so-
bre los riesgos laborales que origi-
nan los movimientos repetidos y es-
tablecer programas de formacién
periédicos que permitan trabajar
con mayor seguridad.

a su derecha y, si no lo est4, la deja en un lugar distinto. Hacia el final de

la jornada, cuando termina de comprobar los circuitos, dispone de dos
horas para reparar los que estdn defectuosos.

Los movimientos que hace en todas estas operaciones siempre son los
mismos, por lo que el trabajo le resulta rutinario y también cansado. Do-
lores ya le ha comentado méas de una vez a Antonio, el responsable de pro-
gramacion, que el tiempo que tiene para comprobar es muy justo; si come-

te algun error, hecho facil dada la monotonia
de la tarea, le cuesta un montén recuperar el
ritmo establecido. Otro problema que ha sido
reiteradamente motivo de reclamacién por par-
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dades de la empresa, dos horas mas al dia casi S 5]

cada mes.

La tarea de Dolores consiste en comprobar j
el buen funcionamiento de los circuitos elec-
trénicos que le llegan de la cadena de monta-
je. Primero coge, una por una, las placas que
llevan los circuitos de un contenedor que esta
a su lado izquierdo. Después, y en menos de
30 segundos, debe conectar varias de las pe-
quenas piezas que llevan insertadas y compro-
bar si funciona el circuito. Si todo esta correc-

to, coloca la placa en otro contenedor que esta LL
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te de Dolores es la incomodidad del puesto de
trabajo. Antes estaba ocupado por Manolo, un

mocetén mas corpulento que ella, que lo tenia
todo a su medida. Dolores se sienta en el mis-
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mo taburete que él usaba -que no es regulable-
, lo que significa que no puede apoyar bien los

pies en el suelo. Tampoco puede alcanzar con
facilidad las piezas que necesita para reparar y
tiene que abalanzarse sobre el contenedor para
coger las placas. Ademas, y para mayor compli-
cacion, los guantes de trabajo le vienen gran-

des.

Enric Mitjans

-iNo lo puedo entender! {Con lo poco que cues-
ta poner soluciones! -piensa cada dia Dolores. -
Pero algo habra que hacer. Mafiana iré a hablar
con el Delegado de Prevencion de la empresa.
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Deficientes condiciones ergonémicas del puesto de tra-
bajo de Dolores (silla sin asiento y respaldo regulables,
dificultades para acceder al material de trabajo, etc.).

Medida preventiva 1

Caso practico. Factores de riesgo

Medida preventiva 11

Ausencia de informacién y de programas formativos sobre los
riesgos que implican las tareas con movimientos repetidos.

=

posturas forzadas e incomodas.

Realizar un trabajo manteniendo de forma continuada

Medida preventiva 2

Medida preventiva 10

No establecer pausas periédicas que permitan el descanso de las
personas que realizan tareas repetitivas.

Programar ciclos de trabajo en un tiempo excesivamente corto y poco reco-
mendable en lo que se refiere a la prevencién de lesiones por

movimientos repetidos.

Medida preventiva 8

trabajo.

Medida preventiva 10

No tener en cuenta la alternancia de tareas dentro de la organizacién del

Utilizar guantes de trabajo demasiado grandes, que resultan in-
adecuados para la ejecucién de las tareas asignadas.

Medida preventiva 7

.............................. ACTIVIDADES DE AYU

Alpartir del caso practico expuesto, tratar de iden-
tificar los factores de riesgo existentes en la si-
tuacién descrita y descubrir cuales son las cau-
sas que han provocado los problemas de salud.

Propuesta: Después de leer el caso, los alumnos
individualmente identificardn y elaborardn un lis-
tado con los posibles factores de riesgo existentes
en la situacion protagonizada por Dolores. A con-
tinuacion, en grupos de 4 o 5 personas, tratardn de
unificar los factores de riesgo y jerarquizarlos se-
gtin el orden de prioridad al que, en consenso, haya
llegado el grupo. Para finalizar, los representantes
de cada grupo expondrdn su listado definitivo y se
discutird abiertamente hasta llegar a los factores
de riesgo que la clase, en conjunto, considere mds
relevantes para llegar a la causa principal que ha
originado las dolencias.

Realizar un coloquio en clase sobre las profesio-
nes que mas sufren las lesiones por movimientos
repetidos y elaborar un documento en el que se
recojan consejos y soluciones que, de forma ge-
neral, puedan ayudar a prevenirlas.

Propuesta: Para plantear este debate en clase, los
alumnos ya deben tener conocimiento de la proble-
mdtica de las lesiones por movimientos repetidos.
Previamente, por grupos, buscardn informacion al
respecto (revistas especializadas, documentos
divulgativos, videos, pdginas web, etc.). En la dis-
cusion se tratardn temas como son: la mejora de los
puestos de trabajo, la rotacion de tareas, la necesi-
dad de realizar ejercicios de relajacion antes, du-
rante y después de la jornada laboral, el estableci-
miento de pausas durante el trabajo, etc. Para
avivar el debate, los alumnos podrdn expresar expe-
riencias propias o conocidas de personas que pa-
dezcan o hayan sufrido molestias ocasionadas por
movimientos repetidos. La actividad puede ser diri-

que trabajan en ella.

Medida preventiva 9

gida por el profesor, o@Or un alumno designado
por él, ejerciendo el papel de moderador o coordi-
nador del debate.

Identificar distintas profesiones con alto riesgo
de sufrir lesiones por movimientos repetidos y
proponer medidas preventivas especificas que
ayuden a evitarlas.

Propuesta: Los alumnos, de dos en dos, reflexio-
nardn entorno a aquellas profesiones donde puede
existir mayor riesgo de lesiones por movimientos
repetidos (trabajos con ordenador, carpinteros,

Todos los ejercicios pueden resolverse
a partir de la discusion en grupo y de los
comentarios de los alumnos.

pulidores, produccion en cadena, etc.). Cada grupo
elegird un oficio concreto. Después, analizardn el
puesto de trabajo elegido anotando datos como: el
ciclo de trabajo que realizan, las distintas tareas, los
posibles movimientos repetidos propios de cada ofi-
cio, etc. Con esta informacion, posteriormente, ela-
borardn un escrito en el que se propongan medidas
espectficas que sirvan para prevenir situaciones de
riesgo, en relacion con los movimientos repetidos.
Para realizar esta actividad seria conveniente, en la
medida de lo posible, realizar alguna visita a talle-
res, fdbricas, oficinas donde se lleven a cabo las pro-
fesiones seleccionadas por los alumnos.

Llevar a cabo una campaiia de sensibilizacién en
el centro escolar sobre el tema de la prevencion
de los movimientos repetidos en el mundo labo-
ral, tratando de implicar a todos los colectivos
representativos de la institucién educativa.

Ausencia de reconocimientos médicos en la empresa en re-
lacién con los problemas de salud laboral de las personas

ARA EL PROFESORADO .........cccoooiiiieen.

Propuesta: Los alumnos, a partir de los conteni-
dos trabajados en clase, formardn pequefios gru-
pos que se encargardn de elaborar y disefiar mate-
rial divulgativo relacionado con la temdtica de la
prevencion de los movimientos repetidos en for-
ma de carteles y tripticos, en los que aparecerdn
ejercicios para mejorar la salud, pautas y recomen-
daciones generales que toda persona debe tener en
cuenta en el trabajo para evitar lesiones o dolen-
cias musculoesqueléticas. Posteriormente, este
material se distribuird y se colocard en puntos es-
tratégicos del centro, con la finalidad de que se
pueda usar como una herramienta de consulta de
fdcil acceso. Asi pues, este recurso diddctico
involucrard a todo el personal del Instituto y serd
una referencia de uso obligado para la prevencion
de lesiones por movimientos repetidos.

Realizar ejercicios de relajacion y estiramiento
muscular con el objetivo de experimentar y co-
nocer los beneficios que aporta para la salud y
para la prevencién de lesiones musculoes-
queléticas la realizacion de estas practicas.

Propuesta: El profesor de Educacién Fisica, o en
su defecto un profesional de la salud (fisiote-
rapeuta, traumatdlogo, etc.), explicard a los alum-
nos una serie de ejercicios destinados a estirar y
relajar las zonas del cuerpo que mds “sufren” a lo
largo de la jornada de estudio o de trabajo (segiin
sea la actividad de los alumnos). Después los es-
tudiantes deberdn realizar estos ejercicios dividi-
dos en parejas. De este modo, uno explicard el ejer-
cicio que se ha de realizar y el otro ejecutard los
movimientos; mds tarde se intercambiardn los
papeles. Es conveniente que durante el desarrollo
de los ejercicios, el docente supervise y rectifiquie,
si es necesario, los movimientos que realizan los
alumnos, evitando de este modo incorrecciones
técnicas que puedan provocar lesiones.

S\ /\  LEGISLACION

Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencién de
Riesgos Laborales. (BOE 10.11.1995).

Real Decreto 486/1997, de 14 de abril. Disposiciones minimas de seguridad
y salud en los lugares de trabajo (BOE 23.4.1997).

Real Decreto 487/1997, de 14 de abril. Disposiciones minimas de seguridad

y salud relativas a la manipulacién manual de cargas que entrafie riesgos,
en particular dorsolumbares, para los trabajadores. (BOE 23.4.1997).

Real Decreto 773/1997, de 30 de mayo. Disposiciones minimas sobre la uti-
lizacién por los trabajadores de los equipos de proteccién personal (EPI).
(BOE 12.6.1997. Rectificado 18.7.1997).
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