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Posturas forzadas

Las posturas forzadas son posiciones de trabajo que suponen que una o varias partes del cuerpo dejan de estar
en una posicién natural de confort para pasar a una posicién forzada, tanto en movimiento como parado. Estas
posiciones “extremas” pueden generar lesiones musculoesqueléticas que afectan principalmente a cuello,
tronco, brazos v piernas.

Las posturas forzadas mas habituales son:

e De pie siempre en el mismo sitio.

e Sentado, tronco recto y sin respaldo.

e Tronco inclinado hacia delante, sentado o de pie.
e (abezainclinada hacia delante o hacia atras.

e Malas posiciones al utilizar las herramientas y/o
equipos.

MEDIDAS PREVENTIVAS: DISENO DEL PUESTO DE TRABAJO

e Reducir las exigencias fisicas del trabajo utilizando nuevas herramientas o nuevos métodos de trabajo.
e Las herramientas y materiales deben estar préximos al lugar de uso y en un espacio definido y fijo.

MEDIDAS PREVENTIVAS: DISENO DE EQUIPOS DE TRABAJO

e Evitar Gtiles que requieran sobreesfuerzo y que ocasionen sobrecarga muscular, asi como posiciones
articulares forzadas.

e Utilizar equipos de proteccién individual (guantes, dediles, etc.) que se ajusten bien y que no disminuyan la
sensibilidad ya que, de lo contrario, se tiende a aplicar una fuerza por encima de lo necesario.

MEDIDAS PREVENTIVAS: DISENO DE HERRAMIENTAS MANUALES

e Evitar adquirir herramientas manuales de mala calidad.

e Las herramientas deben ajustarse a los trabajadores zurdos o
diestros.

e (ontrolar que se realiza el mantenimiento adecuado de las
herramientas.

e Evitar colocarlas, a la hora de trabajar, por encima de los
hombros. Situarlas de frente a la tarea que se va a realizar y al
alcance de los brazos para no inclinar el tronco.
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Evitar utilizar herramientas que obliguen a la mufieca a curvarse o adoptar una posicién extrema; es
conveniente que el antebrazo, la mufieca y la mano formen una linea recta.

Utilizar la herramienta especifica a las tareas a realizar.

Evitar esfuerzos prolongados vy aplicar una fuerza manual excesiva, ya que puede ocasionar sufrir lesiones
en brazos y mufiecas.

MEDIDAS PREVENTIVAS ORGANIZACIONALES

Organizar el trabajo de forma que se realicen tareas
variadas y/o realizar rotacién con puestos de trabajo
que utilicen distintos segmentos corporales para
evitar la sobrecarga muscular.

Evitar mantener la misma postura durante toda la
jornada laboral. Los cambios de postura siempre van a
resultar beneficiosos. Si no tienes posibilidad de
cambios de postura, realiza micropausas de descanso.
Aprovechar los descansos que tengas en el trabajo
para cambiar de postura (sentarte, estirar mudsculos,).
Los periodos de descanso son preferibles que sean
cortos y frecuentes (por ejemplo, descansar 5 minutos
cada hora de trabajo).

Durante los descansos, efectuar movimientos suaves de estiramiento de los musculos.

Asistir a las sesiones de formacion que realice la empresa para conocer las pautas de trabajo seguro que
puedan evitar que sufras lesiones por posturas forzadas.

Es recomendable realizar el reconocimiento médico ofrecido por la empresa para prevenir posibles lesiones
musculo-esqueléticas en cuello, espalda, piernas, brazos o manos.

Para trabajos de pie:

Siempre que la tarea te lo permita, alternar la posicién de pie con la de sentado para reducir la fatiga que
se produce al mantener una posicién fija prolongada.

En caso de no ser posible, intentar mantener las curvaturas de la espalda en su alineamiento normal. El
relax de la musculatura se realiza adoptando otras posturas antagonicas. Por ejemplo, agachandose de vez
en cuando, doblando el tronco hacia atras, cambiando el peso de un pie al otro, apoyando un pie en un
reposapiés, etc.

Evitar la postura estatica caminando a ser posible, ya que la columna sufre menos.

Intentar no hacer giros de espalda sino desplazamientos con todo el cuerpo dando pasos cortos.

En general, es aconsejable que la altura de la superficie de trabajo se encuentre aproximadamente a la
altura del codo del trabajador o a una altura ligeramente inferior. Si es preciso agacharse, evitar doblar el
tronco, flexionando rodillas y cadera.
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En la figura de la derecha se muestran
las alturas del plano de trabajo
recomendadas por el Instituto Nacional
de Seguridad e Higiene en el Trabajo

+ 20 em
en funcién, tanto del tipo de trabajo, A9 em
como si el trabajador es hombre o -10cm

. -20cm
mujer. -30cm
100-110 90-95 75-90 Cm HOMBRES

95-105 85-90 70-85 Cm MUJERES

104.5 Cm HOMBRES
98.0 Cm MUJERES

Trabajo de precisién  Trabajo poco penoso Trabajo penoso
Para trabajos en cuclillas o de rodillas:
1. Planificar
e Antes de ejecutar una tarea, hay que revisar
la altura a la que ha de realizarse el trabajo.
e Suministrar los materiales necesarios para !
regular la altura, si fuese necesario. !/ ,.
2. Evitar el trabajo a ras del suelo N\

e (olocar plataformas de manera que el trabajo
no se realice a la altura del suelo.

e Realizar las tareas auxiliares, como
preparacion de material o manejo de equipos, > <) 3
a la altura adecuada.

3. Silas posturas forzadas prolongadas son inevitables
e Sjesinevitable trabajar a ras del suelo, intentar hacerlo sentado.

e Seleccionar, si es posible, un taburete o cualquier otro material adecuado a la persona que lo vaya a
usar.

e Utilizar rodilleras cuando se trabaje arrodillado en el suelo.

Posicion de los brazos:

e En general, los movimientos de los brazos deben ser simétricos, ya que trabajar con un solo brazo supone
cargas estaticas al tronco.

e Evitar tener los brazos extendidos.
e Realizar los movimientos mas frecuentes con los codos bajos y cercanos al tronco.

Para las posturas forzadas de cuello:

e En la medida de lo posible, intentar que los elementos del puesto que requieran de observacion, estén
dispuestos en frente del trabajador, sin obstaculos visuales y dentro de un drea que vaya, preferiblemente,
entre los hombros vy la altura de los ojos.

Qquironprevencion

& www.quironprevencion.com 93 911221452



Para las posturas forzadas de hombros:

e (olocar los elementos del puesto de trabajo a una altura entre las caderas y los hombros, para reducir las
posturas forzadas de hombro, asi como colocarlos cerca al tronco y delante del cuerpo.

Para las posturas forzadas de codos:

e Evitar los movimientos amplios del codo mediante el acercamiento de los elementos del puesto a la zona
de alcance 6ptimo de la extremidad superior.

e Orientar los elementos del puesto de tal manera que no sea necesaria su rotacion o giro.
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