MEDIDAS INDIVIDUALES DE ACTUACION PREVENCION DE LAS LESIONES

¢ Disminuir el estrés.
¢ Mantener una dieta variada y equilibrada.
¢ Hidratacién adecuada.

Evitar la repeticion de los movimientos.

Reducir la fuerza aplicada con manos
y dedos.

* Potenciar trabajo en equipo.
» Diversificar las tareas.
* Adaptacion de los lugares de trabajo a

Evitar el alcohol y el tabaco.
Regular ritmos de suefio.

Aprender técnicas personales de reducdién de
tension muscular {(una vez al dia durante unos
30 minutos).

Realizar ejercicios de relajacion muscular de
forma que se estiren los grupos musculares (rea-
lizarlos durante los descansos y después de la
jornada laboral):

Eliminar movimientos forzados.

Evitar posturas de trabajo fijas.

Evitar ritmo elevado de trabajo con
repeticién constante de los mavimien-
tos.

Promover periodos de reposo reali-
zando pequefas interrupciones de tra-

bajo (un par de minutos) en periodos
COros.

los trabajaclores.

+ Utiles y equipamiento adecuado a las

tareas y a los trabajadores, de buena
calidad, realizando un mantenimiento
constante.

* Formacién e informacidn adecuada y

permanente.

* Higiene laboral adecuada.
* Realizacion de vigilancia especifica de

- MANQS Y BRAZOS - CUELLO Y BOCA ¢ Aumentar la rotacién. la salud de los trabajadores expuestos a
-NUCA Y HOMBROS - TRONCOQ Y PECHO * Potenciar automatizacion de determi- 1esgo.
- PIERNAS Y CADERAS nadas tareas y/o utilizacion de ayudas

mecanicas en la medida de lo posible.
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ENFERMEDADES
PROFESIONALES POR
MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Area de Actividades Preventivas




Definicion de Lesion por Movimiento Repetitivo

Lesiones temporales o permanentes de los mUsculos, tendones, nervios o articulaciones que se
deben aun movimiento que se realiza de forma repetitiva

FACTORES QUE INTERVIENEN EN LA APARICION FACTORES QUE INTERACTUAN JUNTO CON LA
DE LESIONES MUSCULOESQUELETICAS: REPETITIVIDAD Y CON LA DURACION
DE LOS CCLOS DE TRABAJO:
« Movimientos de pronosupinacién en antebrazo y/o mufieca, * Fuerza concentrada en zonas pequefias del organismo.
especialmente si son realizados contra resistencia. * Posturas extremas.
« Repetidas extensiones y flexiones de mufeca. * Adopcion de una postura fija y aplicacién de la fuerza.

* Altas velocidades de los movimientos con insuficiente
periodo de recuperacién entre ellos.

* Aumento del ciclo de trabajo.

e Calor, frio.

» Desviaciones radiales o cubitales repetidas.
« Existencia de movimientos repetidos contra resistencia.

* Vibraciones.

CRITERIOS PARA VALORAR UNA LESION
COMO DE «ORIGEN LABORAL»

Definicion de Movimiento Repetitivo

* Realizacién de movimientos repetidos en el puesto de trabajo.

- Realizacién continuada de ciclos de trabajo similares, cada * Aparicion de sintomas después del comienzo del trabajo actual
ciclo de trabajo se parece al siguiente en la secuencia tem- y persistendia de ellos.
poral, en el patrén de fuerzas y en las caracteristicas espa- * Mejoria o desaparicion de los sintomas con el descanso
ciales del movimiento. ¥ reaparicion o agravamiento tras reemprender el trabajo.

¢ Correlacién topografica de las lesiones.
 Ausendia de patologia local no laboral.

- Son grupos de movimientos continuos, mantenidos duran-
te un trabajo que implica la accion conjunta de musculos,
huesos, articulaciones y nervios de una misma parte del
cuerpo provocando en esa zona: fatiga muscular, sobre-
carga, dolor y por ultimo lesién.

- El trabajo repetitivo del miembro superior es mas fre-
cuente que el del miembro inferior.

LocALIZACION DE LAS LESIONES

HOMBROS

MANO Y MUNECA ¢ Gang!i()n: Quiste que aparece en una arti- + Tendinitis del Manguito de los Rotadores:
o Tendinitis: Inflamacion e irritacién de los culacion o en vaina del tendon del dorso de Inflamacién a nivel del manguite de rotadores.
tendones mano o mufieca.
noviti ’ » Tenosivitis del Extensor Largo del 1+ dedo: PIERNA
¢ Tenosinovitis: Inflamacién de los tendones Jenosivitls ael Extensor Largo del 1= aedo: - . L
ylo las vainas que los recubren. inflamacién del tendan del 1= dedo. . Tle’ndén‘lt;s dde] Agug‘es.linﬂamacmn 0 irrite-
. . . L, cién del Tenddn de Aquiles.
s Sindrome del Tunel Carpiano:; Compre- ¢ Sindrome del Tanel Radial: Inflamacién sind Patel g L Rupt
i i ' ] ' del nervio radial de forma periférica. * oindrome Fatefo remoral. ruplura o
sion del nemio mediano en el tinel carpiano o P reblandecimiento del cartflago de la rétula.
en la muneca. ¢ Parélisis de los N. del Serrato Mayor,
¢ Sindrome del Canal de Guyon: Compre- Angular, Romboides y Circunflejo.
sion del nervio cubital al paso del tunel de SINTOMATOLOGIA
Guyén en la mufieca. BRAZO Y CODO
» Sindrome de De Quervain: Inflamacion e * Epicondilitis: Inflamacién e irritacién de los « Dolor
iritacion de los tendones que se encuentran tendones a nivel lateral del codo. o Fai i debilidad |
en ¢l borde del pulgar de la mufieca. » Epitrocleitis: Inflamacién e irritacion de los (T éliga y”e ficiac muscuar.
» Dedo en Resorte: Rloqueo de la extensién tendones a nivel medial del codo. : * Inflamaddn.
de un dedo de la mano por un obstaculo en ~_ % * Adormeciriento.
|a cara palmar de la articulacién metacarpo- ¢ Hormigueo en extremidades.

falangica. e



