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Información Aligera la carga
La información disponible de-
muestra que los trastornos
musculoesqueléticos son un pro-
blema serio, y a ellos dedicamos
precisamente la edición centenaria
de nuestro periódico. Según los
datos obtenidos de la Encuesta de
Población Activa de 1999, el 5,3%
de los trabajadores europeos había
sufrido durante el año anterior un
problema de salud relacionado con
el trabajo distinto de un accidente
de trabajo; el 53% de esos proble-
mas fueron musculoesqueléticos,
seguidos a gran distancia (18%)
por el estrés, la depresión y la an-
siedad. En España, los problemas
musculoesqueléticos representan
alrededor del 80% de las enferme-
dades profesionales con baja reco-
nocidas, habiendo superado en
2005 las 21.000, si bien en 2006 esa
cifra se redujo hasta 15.000 aproxi-
madamente. A todo ello debe su-
marse el ingente número de acci-
dentes de trabajo que tienen como
consecuencia problemas musculo-
esqueléticos. En el año 2006, en
España, 302.834 accidentes se pro-
dujeron por sobreesfuerzo físico
sobre el sistema musculoesquelético,
de un total de 911.561 accidentes
de trabajo con baja en jornada de
trabajo.
Si Europa quiere conseguir mayor
competitividad mediante la crea-
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Se encuentra ya a disposi-
ción de las personas intere-
sadas la VI En-
cuesta Nacional
de Condiciones
de Trabajo, de-
sarrollada por
el Instituto Na-
cional de Segu-
ridad e Higiene
en el Trabajo, en
el período 2006-
2007. En dicha
Encuesta se ha
cambiado el
procedimiento
de muestreo, ya
que está dirigida sólo a tra-
bajadores y se ha aplicado
en su domicilio particular

(ver ERGA-Noticias nº 97).
Dentro del apartado de «Car-

ga Física», el
74’2% de los tra-
b a j a d o r e s
encuestados se-
ñaló sentir algu-
na molestia que
achacaba a pos-
turas y esfuerzos
derivados del
trabajo que rea-
lizaban. Entre
las molestias
más frecuentes
figuran las loca-
lizadas en el ba-

jo de la espalda (40,1%), la
nuca/cuello (27%) y el alto de
la espalda (26,6%).

VI Encuesta Nacional de
Condiciones de Trabajo

La conducción profesional se
ha asociado con una prevalen-
cia elevada de dolor
de espalda. Los fac-
tores que contribu-
yen a ello son diver-
sos y pueden in-
cluir períodos pro-
longados en posi-
ción sentado, ma-
las posturas, expo-
sición a vibracio-
nes de cuerpo ente-
ro y otros, como le-
vantamiento de cargas, malos
hábitos de alimentación y
otros factores psicosociales.
Existen varias publicaciones
que abordan la prevención de
riesgos en el transporte de

Riesgos musculoesqueléticos
en conductores

mercancías por carretera, en-
tre los que se incluyen los ries-

gos musculoesque-
léticos derivados de
las posturas o de
las operaciones de
carga y descarga de
mercancías. Mu-
chas de ellas son di-
rectamente descar-
gables de internet.
He aquí algunas di-
recciones a modo
de ejemplo:

http://www. fct.ccoo.es/salud_
laboral_docs/ttes-mercancias/
C u r s o - p r e v - r i e s g o s - t t e -
carretera.pdf
h t t p : / / w w w . f c t . c c o o . e s /
salud_laboral_docs/ t tes-

mercancias/Guia-prev-riesgos-
tte-carretera.pdf.pdf
http://www.diphuelva.es/asp/
prevencion/pdf/conductores.pdf
http://www.ugt.es/slaboral/
transportes.pdf y http://www.
coepa.es/prevencion/guias/_pdf/
18_transporte_carretera.pdf
Por su importancia para los
conductores profesionales,
no podemos dejar de citar
que en el BOE de 18.07.07 se
publicó el Real Decreto 902/
2007, de 6 de julio, por el que
se modifica el Real Decreto
1561/1995, de 21 de septiem-
bre, sobre jornadas especia-
les de trabajo, en lo relativo
al tiempo de trabajo de traba-
jadores que realizan activida-
des móviles de transporte por
carretera.

Selección de
herramientas manuales

Juan Luna Azogue
Director de Sistemas In-
tegrados. Lear Corpora-
tion. Roquetes (Tarra-
gona)

ción de puestos de trabajo de cali-
dad, las acciones para reducir esas
cifras deben ser prioritarias. De ahí
que la Agencia Europea dedique
este año su Semana Europea a este
problema cuya solución, por otra
parte, no resulta fácil.
Las dificultades empiezan en la
propia evaluación del riesgo; la
multiplicidad de los métodos dis-
ponibles exige por parte del técni-
co una elección juiciosa del más
adecuado a cada situación. Por
otra parte, cada vez está más claro
que no se trata de problemas estric-
tamente físicos; los factores psico-
sociales parecen tener una influen-
cia importante en la aparición de
muchos problemas musculoesque-
léticos, lo que relaciona éstos de
forma directa no sólo con la orga-
nización del trabajo.
La complejidad de la evaluación
no debe ser excusa para no aplicar
medidas preventivas manifiesta-
mente necesarias: no es inhabitual
la manipulación manual de cargas
de peso obviamente excesivo, co-
mo tampoco lo son trabajos en
posturas o con movimientos repe-
titivos que, sin duda alguna, con-
ducirán a problemas musculoes-
queléticos a largo plazo. En esos
casos no hay mucho que evaluar:
deben aplicarse directamente me-
didas correctoras.

La Estrategia Española de Seguridad
y Salud en el Trabajo (2007-2012),
aprobada el pasado día 29 de junio,
cuenta entre sus objetivos el de po-
ner en marcha un Plan Renove de
equipos de trabajo obsoletos, en
aquellos sectores en los que los da-
tos sobre siniestralidad u otros datos
objetivos recomienden modernizar la
maquinaria. Al mismo tiempo, se
pretende reforzar la coordinación
entre las Administraciones Públicas
competentes en  materia laboral y de
industria, para mejorar la preven-
ción de riesgos laborales en las regla-
mentaciones técnicas de los equipos
de trabajo y de las instalaciones.
Siguiendo esta misma línea, el De-
partament de Treball de la Gene-
ralitat de Catalunya ha puesto en
marcha un Plan de Inversiones en
Seguridad y Salud para invertir en
equipos de pequeñas y medianas em-
presas que eviten o minimicen los
sobreesfuerzos físicos sobre el siste-
ma musculoesquelético, en particu-
lar, los relacionados con la manipu-
lación de cargas y los movimientos
repetitivos. Esta medida permitirá
adquirir escáneres lectores de códi-
gos de barras asociados a cintas
transportadoras en sustitución de
sistemas fijos, adecuar herramientas
a personas zurdas, instalar mecanis-
mos para suspender las herramien-
tas a la altura adecuada, adquirir pla-
taformas elevadoras eléctricas, etc.
(DOGC nº 4932, de 24.7.2007).
La Estrategia se puede consultar en:
w w w . m t a s . e s / i n s h t / c a m p a /
EESST2007_2012.pdf.

Estrategia española
y trastornos
musculoesqueléticos
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Publicaciones de interés sobre
trastornos musculoesqueléticos

PEDIDOS:

INSTITUTO NACIONAL DE SEGURIDAD E HIGIENE EN EL TRABAJO
Servicio de Ediciones y Publicaciones • Torrelaguna, 73. 28027 Madrid.

Tfno. 91 363 41 00. Fax: 91 363 43 27 • Correo electrónico: edicionesinsht@mtas.es

CENTRO NACIONAL DE CONDICIONES DE TRABAJO
Dulcet, 2-10. 08034 Barcelona. Tfno. 93 280 01 02. Fax: 93 280 36 42

Correo electrónico: cnctinsht@mtas.es

En la siguiente dirección de internet pueden encontrar el formulario de petición de
publicaciones del INSHT a Madrid y Barcelona: http://www.mtas.es/insht/formacion/

solicitud.htm

LA LIBRERÍA DEL BOE
Trafalgar, 29. 28071 Madrid. Tfno. 91 538 22 95 – 538 21 00. Fax: 91 538 23 49.

Correo electrónico: libreria@com.boe.es

Entre las numerosas publica-
ciones de fácil consulta exis-
tentes sobre el tema de los tras-
tornos musculoesqueléticos,
destacamos las siguientes:
El Ministerio de Sanidad y
Consumo ha editado tres pro-
tocolos de vigilancia sanitaria
específica de los trabajadores.
Sus títulos son: «Manipula-
ción manual de cargas», «Mo-
vimientos repetidos» y «Postu-
ras forzadas». Se pueden con-
sultar en:
www.msc.es/ciudadanos/
saludAmbLaboral/salud Labo
ral/vigiTrabajadores/home.htm
La Organización Mundial de
la Salud (OMS) cuenta entre

sus publicaciones con la titu-
lada: «Prevención de trastor-
nos musculoesqueléticos en el
lugar de trabajo», donde se
presentan los principales fac-
tores de riesgo y unas reglas
básicas para la adopción de
medidas preventivas. La di-
rección es:
http://whqlibdoc.who.int/
pwh/2004/9243590537.pdf
La Organización Internacio-
nal del Trabajo (OIT) ha edi-
tado una publicación titulada:
«La salud y la seguridad en el
trabajo. Ergonomía», en la
que se describen algunos
principios básicos de ergo-
nomía para los trabajos ma-
nuales pesados, para el dise-
ño de puestos de trabajo, etc.
La dirección es:
h t tp : / / t ra in ing . i tc i lo . i t /
actrav_cdrom2/es/osh/ergo/
ergoa.htm
El Departament de Treball de
la Generalitat de Catalunya
ha publicado el documento de
12 páginas titulado: «Trastor-
nos musculoesqueléticos de
origen laboral», que informa
sobre los trastornos que afec-
tan al aparato locomotor aso-
ciados a la carga física del tra-
bajo. La dirección es:
www.gencat .cat / t rebal l /
d e p a r t a m e n t / a c t i v i t a t /
publ icacions /seguretat_
salut_laboral/, apartado: «Ful-

Breves

Fisioterapia en la empresa
Son ya muchas las empresas que ofrecen a sus trabajadores la
posibilidad de recibir tratamiento fisioterapéutico en sus ins-
talaciones. Uno de estos casos es el de la empresa constructo-
ra Cycons, del Grupo Caña, con sede en Cataluña, y con una
plantilla de 96 empleados que, desde 2005, ofrece a sus traba-
jadores un servicio de fisioterapia gratuito, con el triple obje-
tivo de reducir la siniestralidad, evitar rotaciones de personal
y evitar costes añadidos. Todos los trabajadores de obra de la
empresa (el 67% de la plantilla) siguen un programa preventi-
vo de fisioterapia continuo, pero el servicio también se extien-
de al personal de oficina, que puede presentar otro tipo de
lesiones más relacionadas con la higiene postural. Con ello se
pretende, además de prevenir las lesiones más habituales, for-
mar a los trabajadores en ergonomía para desarrollar su tra-
bajo sin riesgo, según fuentes de la empresa. Los resultados
positivos se han materializado en la disminución progresiva
del índice de incidencia de accidentes y del número de días
perdidos por bajas. Más información en L’Informatiu, revista
del Colegio de Aparejadores y Arquitectos Técnicos de Barce-
lona: http://217.76.135.114/pdfs/COL/2007/INF070501001.pdf

Actividades de la Semana
Europea
Entre las actividades que se llevarán a cabo durante el último
trimestre del año en relación con la Semana Europea para la
Seguridad y la Salud en el Trabajo sobre trastornos
musculoesqueléticos, destacamos las siguientes:
- En el Centro Nacional de Condiciones de Trabajo. INSHT.
Barcelona, tendrá lugar el 23 de octubre la Jornada Técnica
titulada: «Prevención de los trastornos musculoesqueléticos».
Tfno.: 932800102.
- Los días 13 y 14 de noviembre se celebrará en el Centro Na-
cional de Medios de Protección. INSHT. Sevilla, el curso for-
mativo titulado: «Manipulación manual de cargas y efectos
para la salud». Tfno. 954514111.
- El día 29 de noviembre se celebrará en el Centro Nacional de
Nuevas Tecnologías. INSHT. Madrid, la Jornada Técnica titu-
lada: «Evaluación y prevención de los trastornos musculo-
esqueléticos». Tfno.: 913634356.
- La Jornada de Clausura se celebrará el próximo día 25 de
octubre en el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el
Trabajo de Madrid, con el título de: «Aligera la carga». Tfno.:
913634356.

«Aligera la carga»
Como ya detallábamos en nuestro número anterior, la Cam-
paña europea contra los trastornos musculoesqueléticos «Ali-
gera la carga»,  promovida por la Agencia Europea,  ofrece
abundante información práctica que puede descargarse des-
de la siguiente dirección web: http://ew2007.osha.europa.eu/
campaignmaterials Todos los datos de la campaña: activida-
des, galardones a las buenas prácticas, ideas para la acción,
etc. pueden consultarse en: http://ew2007.osha.europa.eu/

Novedades en la página
web del INSHT
En breve, el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el
Trabajo cambiará el contenido general de su página web, faci-
litando el acceso a la información y ampliando y actualizando
sus contenidos. En concreto, el portal temático de:
«Ergonomía y Psicosociología» contará en la sección de: «En-
torno físico de trabajo» con los nuevos apartados de: «Diseño
del puesto» y «Mobiliario y equipos»; la sección: «Entorno
psicosocial de trabajo» contará con: «Procesos organizativos»,
«Horarios y turnos»y «Normativa»; y la sección: «Las perso-
nas» incluirá los apartados: «Aspectos del comportamiento» y
«Aspectos cognitivos y emocionales».

letons informatius».
La publicación: «Medidas de
prevención para evitar los ac-
cidentes por sobreesfuerzo» la
ha editado el Instituto Arago-
nés de Seguridad y Salud La-
boral y se puede consultar en:
http://portal.aragob.es/pls/
por ta l30 /docs /FOLDER/
ISSLA/PUBLICACIONES/
O T R A S / M E D I D A S +
SOBREESFUERZOS.PDF
El sindicato UGT ha editado
la publicación: «Prevención
de riesgos laborales. Los ries-
gos músculo-esqueléticos. Le-
sión más habitual», que se
puede consultar en:
w w w . u g t . e s / c a m p a n a s /
musculo.pdf y: «La preven-
ción de riesgos laborales: la
mejor herramienta de trabajo
para la juventud trabajadora.
Trastornos músculo– esquelé-
ticos», publicación de 16 pá-
ginas disponible en:
w w w . u g t . e s / s l a b o r a l /
trastornos.pdf
El libro: «Valor del riesgo por
fatiga laboral» lo ha publica-
do el sindicato CCOO y se pue-
de consultar en:
www. fc t . ccoo . e s / sa lud_
laboral_html/estudios.htm
Por último, el Instituto Regio-
nal de Seguridad y Salud en el
Trabajo de la Comunidad de
Madrid cuenta entre sus publi-
caciones con los libros titula-
dos: «Estudio de lesiones mús-
culo-esqueléticas por posturas
forzadas y movimientos re-
petitivos» y «Síndrome del tú-
nel carpiano y actividad labo-
ral», descargables en la siguien-
te dirección de internet: www.
madrid.org/cttrabajo/irsst,
apartado: «Publicaciones».

CARTELES (GRATUITOS)
Manutención manual de cargas. Manutención mecánica de cargas. Prevención
de lesiones de espalda. Normas básicas en el levantamiento de cargas. Ejercicios
de fortalecimiento muscular. Ejercicios de relajación muscular. Tu espalda deci-
de por ti. Estructura de la espalda. Trabajo de pie. Trabajo en posturas forzadas.
Trabajo sentado. Movilización de enfermos.

Manipulación
de cargas
La Asociación Chilena de Se-
guridad dedica las 23 páginas
del Boletín Técnico de
Ergonomía nº 1 de 2007 al
tema del manejo de cargas.
Se puede descargar en: www.
achs.cl apartados: «Bibliote-
ca», «Boletines». Sobre el
mismo tema, el Instituto de
Biomecánica de Valencia ha
publicado el libro: «Requisi-
tos ergonómicos para la pro-
tección de la maternidad en
tareas con carga física»; sus
117 páginas se pueden des-
cargar en: www.ibv.org/
libreria apartado: «Acceso
gratuito». El Centro de Salud
de la Columna Vertebral cuen-
ta también en su página web:
www.saludcolumnavertebral.com
con numerosa información
sobre posturas, cuidados de la
espalda, etc.

VÍDEO
Gestos espontáneos del cuerpo.

P.V.P.:  21,40 €  IVA incluido

LIBROS
Ergonomía (4ª edición).

P.V.P.: 23,33 € IVA incluido

DOCUMENTO DIVULGATIVO.
Tu espalda es tuya, cuídala.

P.V.P.: 3,52 € IVA incluido

GUÍA TÉCNICA.
Manipulación manual de cargas

P.V.P.: 3,20 €

DVD Y VÍDEOS
Manejo manual de cargas. Prevención del dolor de espalda en el cuidado de
enfermos.

P.V.P.: 21,40 €

Portada del libro: “La salud y la segu-
ridad en el trabajo. Ergonomía.”. OIT
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No podemos evitar volver la vista atrás
cuando queremos hacer comparacio-
nes ante cualquier situación, aprender
de los errores y mejorar. Siguiendo en
esta línea y desde la perspectiva em-
presarial son muchos los puntos de
referencia a los que nos podemos re-
mitir. Si hace varios años, el tema
principal era la calidad de los produc-
tos y servicios, hoy día va tomando
más relevancia la prevención, los im-
pactos medio ambientales de sus acti-
vidades, así como la implicación em-
presarial en el entorno social.
Si al final estamos consiguiendo que
la calidad sea «la forma más natural de
hacer las cosas», después de haber pa-
sado por la aplicación de innumera-
bles técnicas y sistemas de gestión y
su seguimiento, ¿por qué no ha de su-
ceder lo mismo con la seguridad y la
salud de las personas? Posiblemente
esta reflexión, independientemente de
su relevancia, depende de la empresa
y de su filosofía, ya que una organiza-
ción es lo que la dirección y sus perso-
nas quieren que sea. Intentaré clarifi-
carlo un poco más; cualquier estrate-
gia e iniciativa innovadora pasa por la
convicción inicial de su dirección y lo
que ésta transmita a todas las perso-
nas, si no es así, es difícil tener éxito.
Tal como pude leer hace unas sema-
nas, las organizaciones que van bien,
en su mayoría es porque sus directi-
vos «tienen un sueño».
Basándonos en todas estas lecciones
aprendidas y en la involucración de to-
das las partes implicadas, en nuestra

empresa, desde hace varios años esta-
mos aplicando metodologías de mejo-
ra en nuestros puestos de trabajo, con
el apoyo tanto de herramientas esta-
dísticas y de gestión, como de la parti-
cipación de todas las personas y sus
sugerencias, manteniendo ese equili-
brio entre nuevas tecnologías, proce-
sos robustos y seguros, sistemas de
gestión innovadores, eficiencia econó-
mica y, por supuesto, todo ello con
personas formadas y motivadas.
¿Cómo hemos llegado a esta situa-
ción?: analizando situaciones pasadas
en otras áreas, buscando analogías en
sistemáticas, en resumen, aprovechan-
do las sinergias de la unificación de
nuestros sistemas. Me explico: Al final
de los 90 creamos nuestro «sistema
integrado», formado por las normas de
calidad, medio ambiente, prevención,
requerimientos específicos de nuestros
clientes y nuestros propios sistemas
corporativos. ¿Qué ventajas nos ha
aportado?: unificación de procedi-
mientos, una clara gestión por pro-
cesos, participación de todas las par-
tes implicadas en los nuevos proyec-
tos y en el diseño de los procesos pro-
ductivos, minimizando desde un
principio los riesgos e impactos ne-
gativos de todo tipo, el compartir téc-
nicas y elementos de gestión (tradi-
cionalmente en calidad) en todas las
áreas, etc. Aunque lo realmente im-
portante es que ha proporcionado a
la dirección una visión global de su
organización, anticipándonos a los
problemas y con una respuesta rápi-

da y eficaz ante «cualquier incidente».
Con este punto de partida, nuestro des-
pliegue «cultural» continúa en el nue-
vo milenio con la introducción de la
metodología Six Sigma y posterior-
mente la aplicación de Lean
Manufacturing, metodologías que, en-
focadas hacia la mejora de los
indicadores claves del negocio, propor-
cionan herramientas excelentes en
nuestro sistema de gestión.
Si bien las características de nuestro
producto/proceso, afortunadamente no
lleva implícitos riesgos graves para las
personas, nuestras preocupaciones se
han ido centrando desde hace tiempo
sobre los riesgos ergonómicos en tres
ámbitos. Veamos con algunos ejemplos
nuestro actual enfoque de mejora:
Aplicación de ergonomía dimensio-
nal: Adaptar el punto de operación de
cualquier puesto a las características
antropométricas de las personas. Para
ello disponemos de los siguientes sis-
temas: Sistema de regulación automá-
tica de planos de trabajo (multi lift),
para tableros en posición vertical y
mesa, permitiendo una postura
ergonómica y adaptada a las necesida-
des y estado de la persona; uso de
asientos ergonómicos, regulables en al-
tura y respaldo como complemento al
sistema multi lift mencionado, adecua-
do diseño ergonómico para los pues-
tos que requieren pantallas de visuali-
zación, etc.
Acciones ante los movimientos
repetitivos: Adopción de técnicas de
trabajo adecuadas, enfocadas básica-

mente a los movimientos realizados
con los miembros superiores e impar-
tidas por los monitores en los puestos
de trabajo; rotación de puestos de traba-
jo; automatización de operaciones, es-
tando en continuo contacto con los fa-
bricantes de maquinaria y utillajes para
la aplicación de los últimos avances tec-
nológicos; contacto con los proveedores
de materiales con el fin de tener en
cuenta las características ergonómicas
de los materiales en el montaje como
flexibilidad, óptima lubricación; diseño
propio de herramientas manuales, etc.
Limitación de la manipulación de
cargas que entrañan riesgos a los tra-
bajadores, en particular dorso-lum-
bares. Las áreas en las que orientamos
las acciones para la eliminación o re-
ducción de los mencionados riesgos
son: Formación de los operarios para
adoptar las posturas más adecuadas
con conocimiento de los límites de
peso en el levantamiento y desplaza-
miento; incorporación a los procesos
de trabajo de elementos mecánicos de
elevación y desplazamiento de cargas.
Todo esto puede ser posible gracias a
la participación e involucración de
TODOS, manteniendo ese contacto
continuo y participativo y con el obje-
tivo final de que «ese sueño», sea co-
mún y alcanzable. La ergonomía y en
general la prevención han sido en
nuestro caso una magnífica oportuni-
dad para resolver necesidades de las
personas y enriquecer nuestro sistema
de gestión para que nuestra empresa
sea más eficiente y saludable.

Juan Luna Azogue
Director de Sistemas Integrados. Lear Corporation. Roquetes (Tarragona)

La ergonomía en la gestión empresarial

Los músicos están expuestos a
sufrir problemas discapa-
citantes que pueden influir en
su profesión. Tendinitis, artri-
tis, contracturas musculares,
problemas de espalda, etc. son
algunas de las lesiones que, en
algunos casos, han obligado a
los profesionales a dejar de
tocar momentáneamente.
La Fundación Ciència i Art y
el Institut de Fisiologia i Me-
dicina de l’Art trabajan en el
estudio de las enfermedades y
patologías derivadas del ejer-
cicio de la práctica musical.
En sus páginas web: www.
fcart.org e institutart. com, se
puede consultar información
sobre distonía focal, ejercicios
recomendables para músicos
y el CD: «A tono. Ejercicios
para mejorar el rendimiento
del músico», consejos para
evitar lesiones en los músicos,
ejercicios para el labio, etc.
Con la colaboración de estas
dos instituciones, el Instituto
Nacional de Seguridad e Hi-

La Unidad de Salud Laboral
de la Universidad Nacional
de Educación a Distancia ha
publicado recientemente en
su página web: www.uned.es/
salud-laboral una clasifica-
ción genérica de puestos de
trabajo relacionados con
Centros Universitarios, que
informa de los principales
riesgos (entre ellos, los
musculoesqueléticos) y sus
medidas preventivas. Algu-
nos de estos sectores de acti-
vidad son: biblioteca, conser-
jería, reprografía, almacén,
etc.
La oficina técnica de preven-
ción del sindicato UGT de
Aragón ha editado la publi-
cación: «Riesgos musculoes-
queléticos del personal de ge-
riatría», que se puede consul-
tar en: http://aragon. ugt.
org/slaboral/principalBIS.

giene en el Trabajo (INSHT)
dispone de la publicación:
«Análisis postural de guita-
rristas clásicos», que analiza
qué tipo de apoyo para el pie
es el idóneo, a qué distancia se
debe colocar, los ángulos de
las articulaciones más forza-
dos, etc. Este informe se pue-
de solicitar al INSHT, Centro
Nacional de Condiciones de
Trabajo. Barcelona.
Otro estudio reciente de inte-
rés es el publicado en la revis-
ta: Mapfre Medicina, 2007,
vol. 18, nº 1, titulado: «Inci-
dencia y factores de riesgo de
dolor cervical en músicos de
orquestas españolas», cuyos
autores son: P. Navia, A.
Arráez, P. Álvarez y L. Ardiaca.

Prevención de trastornos
musculoesqueléticos en distintas
actividades

Música y riesgos

htm Sobre el mismo tema, la
Junta de Castilla y León ha
publicado el libro: «Preven-
ción de riesgos laborales en
residencias de la 3ª edad, en
Castilla y León». La dirección
web es: www.prevencion-
castillayleon. com apartado:
«Herramientas y Publicacio-
nes».
La OSHA ha publicado un fo-
lleto de cinco páginas sobre el
mismo tema, dirigido a elec-
tricistas. La dirección es:
http://www.dir.ca.gov/dosh/
dosh_publications/Electricians-
Ergo_Spa.pdf
Las personas que reparten
bombonas de butano pueden
encontrar algunos consejos
para levantar, manejar y
transportar la carga en un li-
bro editado por la Federación
de Comunicación y Transpor-
te de CCOO. La dirección es:

www. fc t . ccoo . e s / sa lud_
laboral_ docs/GuiaButano.pdf
Sobre la prevención del dolor
de espalda en el cuidado de
enfermos, se puede consultar
un resumen de la publicación
del mismo nombre en la di-
rección: www.mtas.es/insht/
i n f o r m a t i o n / c y d d i v u l /
dd_005.htm
El Instituto de Biomecánica
de Valencia ha publicado el
libro: «Estudio de las condi-
ciones ergonómicas del tra-
bajo en el sector textil», que
se puede descargar en: www.
ibv.org/libreria/Adapting-
Shop/usuario/productos/
productos.asp
Por último, sobre prevención
de lesiones músculotendi-
nosas en la industria aeropor-
tuaria se puede consultar un
conjunto de diapositivas en:
www.ergonomia.cl/bv.html
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Selección de herramientas manuales

Una herramienta es «ergonómica» sólo cuando se adapta a la tarea que se
está realizando y a la mano del usuario sin causar posturas forzadas, pre-
siones de contacto perjudiciales u otros riesgos para la seguridad y la sa-
lud. Si se utiliza una herramienta que no se adapta a la mano o se le da un
uso distinto de aquél para el que ha sido diseñada, puede producirse una
lesión, como el síndrome del túnel carpiano, tendinitis o tensión muscular.
Estas lesiones no suelen ser el resultado de un solo factor como ocurre, por

RECOMENDACIONES PARA LA SELECCIÓN DE
HERRAMIENTAS

Las mejores herramientas son aquellas que se adaptan a la mano, a la
tarea que se está realizando y al espacio de trabajo disponible. Una
buena herramienta debe poderse utilizar en una posición cómoda y
debe ayudar a reducir la fuerza en la realización de tareas.

Las herramientas en las que se deban emplear esfuerzos considerables
requieren, como consecuencia, la aplicación de fuerzas elevadas. En
cambio, las herramientas que se
usan para tareas de precisión
requieren la realización de fuer-
zas menores.

• Entre las herramientas de em-
puñadura simple que se usan en
tareas de fuerza, se debe selec-
cionar una herramienta cómoda
con una empuñadura de diáme-
tro comprendido entre 32 mm y
51 mm. El diámetro puede au-
mentarse añadiendo una funda.

• Tratándose de herramientas de
empuñadura simple que se usan
en tareas de precisión, se debe
seleccionar una herramienta con una empuñadura de diámetro com-
prendido entre 6 mm y 13 mm.

• Cuando se utilicen herramientas de empuñadura doble (alicates, te-
nazas, etc.) en tareas de fuerza, se debe seleccionar una herramienta
cuya abertura, con el mango cerrado, sea superior a 51 mm e inferior
a 89 mm con el mango abierto.

• En herramientas de empuñadura doble, utilizadas en tareas de pre-
cisión, se debe seleccionar una herramienta cuya abertura con el man-
go cerrado sea superior a 25 mm e inferior a 76 mm con el mango
abierto.

• Hay que seleccionar las herramientas con bordes redondeados y con
una empuñadura sin hendiduras para los dedos.

• Entre las herramientas de
empuñadura doble que se usan
en tareas de precisión, se debe
seleccionar una herramienta
cuya abertura con el mango ce-
rrado sea superior a 25 mm e
inferior a 76 mm con el mango
abierto.

• Se debe seleccionar una herramienta que pueda utilizarse bien con
ambas manos (sea la dominante o no).

• Es aconsejable seleccionar una herramienta con una superficie anti-
deslizante. Al añadir una funda se mejora la textura de la empuñadu-
ra. Hay que asegurarse de que la funda quede perfectamente ajustada.
No hay que olvidar que una funda aumenta el diámetro o abertura de
la empuñadura de la herramienta.

• Se debe seleccionar una herramienta que esté recubierta de material
blando.

• Para tareas que requieran
la aplicación de fuerzas ele-
vadas, se debe seleccionar
una herramienta con una
empuñadura cuya longitud
sea mayor que la parte más
ancha de la mano (general-
mente, entre 100 mm y 150
mm). Se deben evitar las

presiones de contacto asegurándose de que el extremo de la empuña-
dura no presiona nervios ni vasos sanguíneos de la palma de la mano.
Si el mango es demasiado corto,
el extremo presionará la palma
y puede causar lesiones.

• El ángulo de la herramienta se-
leccionada debe permitir traba-
jar con la muñeca en línea recta.
Las herramientas con la empu-
ñadura doblada son mejores que
las que tienen la empuñadura
recta cuando la fuerza ejercida
se aplica horizontalmente (en la
misma dirección del antebrazo y
muñeca estirados). Las herra-
mientas con la empuñadura rec-
ta son mejores que las que tienen
la empuñadura curvada cuando la fuerza ejercida se aplica vertical-
mente.

Esta información ha sido extraída de la publicación: «Guía para
la selección de herramientas manuales», 2006, publicada por el
INSHT,  traducción del documento del National Institute for
Occupational Safety and Health (NIOSH), titulado: «Easy
Ergonomics: A guide to selecting Non-Powered Hand Tools». 2004.
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ejemplo, en el caso de las caídas. Por el contrario, son el resultado de
movimientos repetitivos que se ejecutan durante un período largo de tiem-
po, pudiendo causar daños en músculos, tendones, nervios, ligamentos,
articulaciones, cartílagos, discos intervertebrales o vasos sanguíneos. A
continuación relacionamos algunas de las recomendaciones que se deben
tener en cuenta a la hora de seleccionar las herramientas manuales de
trabajo.


