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Las lumbalgias y su prevencion

En el ano 2009, en Espafa se produjeron unos 250.000 accidentes de
trabajo por sobreesfuerzos y, de ellos, casi 100.000 afectaron a la es-
palda, muy a menudo en forma de dolor lumbar o lumbalgia. En gene-
ral las lumbalgias son la consecuencia de un esfuerzo excesivo o de un
movimiento brusco o extremo, como el provocado por una caida, por
ejemplo.

Entre los factores que contribuyen a la aparicion de lumbalgias se en-
cuentran la manipulacién manual de cargas, las posturas forzadas, la
exposicion a vibraciones y el trabajo fisico pesado, asi como las caidas al
mismo nivel, los resbalones y los tropiezos, que generan movimientos
bruscos e incontrolados.

Una de las maneras mas eficaces de prevenir las lumbalgias es reducir
el esfuerzo fisico en el trabajo, especialmente el asociado a la manipu-
lacién manual de cargas.

En este folleto presentamos diez ideas para reducir el esfuerzo fisico en
operaciones muy frecuentes en distintas actividades. Se trata sélo de
ejemplos, pero que pueden orientar a la busqueda de soluciones para
cada situacién concreta.
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{Cuadles son mis derechos?

En Espana, la Ley de Prevencién de Riesgos
Laborales establece que el empresario esta
obligado a eliminar los riesgos siempre que
sea posible. Si ello no es posible, debe eva-
luar los riesgos y adoptar las medidas pre-
ventivas necesarias para que el trabajo no
afecte a la salud de los trabajadores.

Ademas, debe adoptar alguno de los mode-
los de organizacién preventiva previstos en
la Ley (servicio de prevencién propio, ajeno,
mancomunado, etc.), dar informacién y for-
macion a los trabajadores en relacién con los riesgos asociados a su
trabajo, y adoptar las medidas necesarias para que un profesional sa-
nitario vigile la salud de los trabajadores en relacion con su trabajo.

Debe respetarse, ademas, lo dispuesto en el Real Decreto 487/1997
sobre las disposiciones minimas de seguridad y salud relativas a la
manipulacién manual de cargas que entrafe riesgos, en particular
dorsolumbares, para los trabajadores. Segun la Guia Técnica sobre
dicho Real Decreto editada por el Instituto Nacional de Seguridad
e Higiene en el Trabajo, se considera que la manipulacién manual de
toda carga que pese mds de 3 kg puede entranar un potencial riesgo
dorsolumbar no tolerable, si se manipula en unas condiciones er-
gonodmicas desfavorables (alejada del cuerpo, con posturas inade-
cuadas, muy frecuentemente, en condiciones ambientales desfavo-
rables, con suelos inestables, etc). Asi pues, se deberia realizar una
evaluacion de los riesgos debidos a las cargas que pesen mas de 3 kg
si se trabaja en alguna de las condiciones anteriormente senaladas.

LAS AUTORIDADES LABORALES DE SU COMUNIDAD AUTONOMA Y
LA INSPECCION DE TRABAJO SE OCUPAN DE QUE SUS DERECHOS
SEAN RESPETADOS. RECURRA A ELLAS CUANDO SEA NECESARIO.



Segun lo dispuesto en el articulo 8 de la Ley de
Prevencion de Riesgos Laborales, el Instituto
Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo
es el érgano cientifico técnico especializado de
la Administracion General del Estado que tiene
como misién el andlisis y estudio de las condi-
ciones de seguridad y salud en el trabajo, asi
como la promocion y apoyo a la mejora de las
mismas.

Una de las funciones especificamente atribui-
das al Instituto por la Ley es la de promocién,
y en su caso realizacion de actividades de di-
vulgacion en materia de prevencion de riesgos
laborales, con la adecuada coordinacién y cola-
boracion con las Comunidades Auténomas.
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Encontrara mayor informacion sobre el conteni-
do de este folleto en la pagina web del Instituto
http://www.insht.es o en los servicios de ase-
soramiento de la Autoridad Laboral de su Co-
munidad Auténoma.
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