2
Q
O
<
b=
o
O
L
L
a
—J
<
-
2
<
2

MANUAL DE FORMACION:

CURSO SOBRE RIESGO DE
LESIONES FISICAS POR
POSTURAS FORZADAS,

MOVIMIENTOS REPETITIVOS Y
VIBRACIONES

Fernando Poblet Carrillo de Albornoz

Ingeniero de Minas

Técnico Superior en Prevencion de Riesgos Laborales
Edicién: junio de 2016



2
Q
O
<
b=
o
O
L
L
a
—J
<
-
2
<
2

INDICE

1. INTRODUCCION Y OBJIETIVOS.....oniiieeei e 3
2. NORMATIVA Y LEGISLACION ... .covmiiiieeee et 4
3. RIESGO DE LESIONES. ......... oot .6
3.1.  DefiniCiones Y CONCEPIOS . ..........eee e 6
3.2, Fuentes de expOSICION Y USOS ..........uuiue e 6
3.3, MECANISMOS A€ QCCION ...ttt 7
3.4, EfectoS SODIre 1a SAIUZ............c.oeeni e 8
4. EVALUACION DEL RIESGO.......c.eeee et e 9
4.1. Valoracién de riesgos por posturas forzadas.................c.cveeeiiiiiiiiiiiiiiiiannn, 10
5. PROTOCOLO MEDICO ESPECIFICO......cieiiieeeeeee ettt .12
51 HISEONa [abOral ........eeeiiiiieieeeeeee e 15
B.2. HISIONA ClINICA ........ccee ettt e e e ee aee aeas 17
5.3.  Control biolégico y estudios complementarios eSpecifiCoS.................cccveeves vunn.. 19
5.4,  CriterioS de ValOoracCiOn ...............oueuuiu e ettt e 22
5.5. Conduta a seguir segun las alteraciones detectadas..................cccevevvereuvnenen oo 25
6. ENFERMEDADES MUSCULOESQUELETICAS MAS FRECUENTES EN EL
SECTOR CEMENTERO . ... et e 30
7. MEDIDAS PREVENTIVAS Y CORRECTIVAS ... .32
7.1.  Posturaincomoda 0 fOrZada. ........ccccuiiiiiiiieiie it o 35
7.2. Posturas forzadas de pie-SENtad0..........ccccuuiiiiiiiiiiiieeeieeee e 37
7.3.  Manipulacion manual de Cargas............c.ouieie i s 40
7.4 LevantamientoS de Cargas. ........ccvuiueiririeie ettt 42
7.5. Medidas preventivas y correctivas eSpecificas..............c.cccceeiviiiiiiiiiiiiiiin o 45
7.6.  Faja lumbar y cinturon abdominal.................c.cccoeeiim i 50
7.7 Ejercicios gimnasticos de reCUpPeracion ..............coevvveiriiiiiiiiiiieieiiieaen o .52
7.8. Recomendaciones para evitar factores de riesgo del trabajo repetitivo............... 55
8. FACTORES DE RIESGO DE LAS VIBRACIONES.........c.cooiiiiiiiiieiiiiiaen 56
8.1.  DefiniCiOn Y NOIMMALIVA. ..............eeieeeeteaeeesesseeseeseesteeete e e e e e e e aaaaaaaaaaaaaaes o 57
8.2.  Efectos de las vibraciones en la Salud ...............cccccooeveeiiiiiiiiiiiiie e e 58
8.3, Medidas PreVeNtiVas. ...........o.ee e e 59
9. EJEMPLOS DE BUENAS PRACTICAS.......oveieeeee e, 60
10. BIBLIOGRAFIA ... 62



