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Manipulacion Manual de Cargas

e Magnitud del Problema
 Normativa de referencia
» Factores de riesgo

e Evaluacion del riesgo

 Eliminacion o reduccion del riesgo
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. Cualquier operacion de

transporte O Su

|ecion de una carga

por parte o

€ uno o varios

trabajadores, como el levantamiento,

|a colocacion, el empuje, la traccion

0 el desplazamiento, que por sus

caracteristicas o condiciones

ergonomicas inadecuadas entrane

riesgos, en particular
dorsolumbares, para los

trabajadores.”

R.D. 487/1997
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Datos estadisticos

En Espaina en 2009 se produjeron 232.287 accidentes por
sobreesfuerzo, lo que representa un 37,6% sobre el total
de los accidentes con baja en jornada de trabajo.

El total de jornadas de trabajo perdidas debido a los
accidentes por sobreesfuerzo durante el mismo ano fue de
4.886.095 dias

Esto representa un promedio de 21 jornadas no trabajadas por
cada accidente por sobreesfuerzo

Estadistica de Accidentes de trabajo
2009. Ministerio de Trabajo y Asuntos
Sociales
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Un 74,2% de trabajadores encuestados, manifiesta
sentir alguna molestia musculo-esquelética, que
achaca a las posturas y esfuerzos derivados de su
trabajo.

& Cuello: 27%

& Zona alta de la espalda o zona dorsal: 26,6%

& Zona baja de |la espalda o zona lumbar: 40,1%
& Plernas: 14,1%

= Ples-Tobillos: 6,2%

VI Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo (2007)
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Los problemas de salud relacionados con el
trabajo mas frecuentes en la Union Europea son
los dolores de espalda (30% de Ilos
trabajadores), el estrés (28%), la fatiga
generalizada (20%), los dolores musculares en

brazos y piernas (17%) y los dolores de cabeza
(13%).

El 33% de los trabajadores encuestados
deben transportar o desplazar cargas pesadas

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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La manipulacion manual de cargas es responsable,
en muchos casos, de la aparicion de fatiga fisica, o
bien de lesiones, que se pueden producir de una
forma inmediata o por la acumulacion de pequefios
traumatismos aparentemente sin importancia.

La OIT afirma que la manipulacion manual es
una de las causas mas frecuentes de
accidentes laborales con un 20-25% del total de
los producidos

uR UNIVERSIDAD
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Efectos de la Manipulacion de Cargas
sobre la salud

» Fatiga fisiologica

 Musculares: contracturas, calambres, rotura de fibras.

e« Tendones y ligamentos: sinovitis, roturas, esguinces,
bursitis.

e Articulaciones: artrosis, artritis, hernias discales.

 Huesos: fracturas y fisuras

* Neurologicos: atrapamientos

» Vasculares: trastornos vasomotores

e Pared abdominal: hernias

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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El manejo manual de cargas conlleva un gran numero
de riesgos:

— Lesiones graves como consecuencia de la pérdida de
control sobre la carga (torceduras, roturas, cortes,
contusiones o fracturas)

—Sindromes de uso excesivo del sistema locomotor
(musculos, articulaciones, ligamentos, huesos, tendones,
vainas tendinosas, capsulas articulares,etc.)

—Trastorno Traumatico Acumulativo como consecuencia
de la degeneracion progresiva de los tejidos ( lumbalgia,
hernia discal)

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Normativa especifica

 R. D. 487/1997, de 14 de abril, sobre las
disposiciones minimas de seguridad y salud
relativas a la manipulacion manual de cargas que
entrane riesgos, en particular dorsolumbares para
los trabajadores.

(Transposicion de la Directiva 90/269/CEE, de 29 de mayo)

» Guia técnica del I.N.S.H.T. Para la evaluacion
y prevencion de los riesgos relativos a la
manipulacion manual de cargas
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CARGA: cualquier objeto susceptible
de ser movido.

Incluye por ejemplo la manipulacion de personas (como los
pacientes en un hospital) y la manipulacion de animales.

Se consideraran también cargas los materiales que se
manipulen, por ejemplo, por medio de una grda u otro
medio mecanico, pero que requieran esfuerzo humano
para moverlos o colocarlos en su posicion definitiva.

COMO CRITERIO GENERAL SE CONSIDERAN
CARGAS EN SENTIDO ESTRICTO AQUELLAS
CUYO PESO EXCEDA DE 3 KG.

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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En la manipulacion manual de cargas interviene el
esfuerzo humano tanto de forma directa (levantamiento,
colocacion) como indirecta (empuje, traccion,
desplazamiento).

También se considera manipulacion,mantener la carga
alzada, la sujeccion con las manos y con otras partes
del cuerpo, como la espalda, y lanzar la carga de una
persona a otra.

El empresario debera informar y formar a los
trabajadores en la manipulacidén tanto manual
como mecanica de las cargas.

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Se considera gque la manipulacion manual de toda
carga que pese mas de 3 kg.. puede entrafiar un
potencial riesgo dorsolumbar no tolerable, ya que a
pesar de ser una carga bastante ligera, si se
manipula en unas condiciones ergondémicas
desfavorables (alejada del cuerpo, con posturas
Inadecuadas, muy frecuentemente, en condiciones
ambientales desfavorables, con suelos inestables,
etc.), podria generar un riesgo.

Guia Técnica de Manipulacion de Cargas del I.N.S.H.T. (1998)
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Limites de fuerza o carga recomendados

Peso maximo en condiciones ideales:
= 25 kg. en general

= 15 kg. para mujeres, trabajadores jovenes 0 mayores, 0 Si se quiere
proteger a la mayoria de la poblacion

Peso maximo en condiciones especiales:

= 40 kg. trabajadores sanos y entrenados, manipulacion esporadica y en
condiciones seguras (evitar si se puede: gruas, elevadores, etc.)

Para fuerzas de empuje o traccion: a modo de indicacion general no se
deberan superar los siguientes valores:

= Para poner en movimiento una carga: 25 kg.
= Para mantener una carga en movimiento: 10 kg.

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Situaciones especiales de
manipulacion

Guia Tecnica de Manipulacion de Cargas del I.N.S.H.T.

Manipulacion de cargas en postura sentado.
No se deberian manipular cargas de mas de
5 kg. en postura sentada y siempre que sea
una zona proxima al tronco, evitando
manipular cargas a nivel del suelo o
por encima del nivel de los hombros y giros
e inclinaciones

Manipulacion en equipo
Cuando se maneja una carga entre dos 0 mas personas, las
capacidades individuales disminuyen, debido a la dificultad de
sincronizar los movimientos o por dificultarse la vision los unos a los
otros (equipos de dos -> 2/3 ind., equipo de tres -> 1/2 ind)

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Factores de Riesgo

» Caracteristicas de la carga

» Colocacion de la carga

e Técnica de manipulacion de cargas empleada

* Entorno fisico de trabajo: condiciones
termohigrométricas, vibraciones, . ..

 Tipo de suelo y calzado

» Organizacion del trabajo

» Factores individuales de riesgo (Condiciones fisicas
personales, actividad diaria, deporte, ocio, . . .)

. UNIVERSIDAD
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CARACTERISTICAS DE LA CARGA

Es demasiado pesada o demasiado grande

Es voluminosa o dificil de sujetar

Esta en equilibrio inestable o su contenido corre el riesgo de
desplazarse

Esta colocada de tal modo que debe sostenerse o
manipularse a distancia del tronco o con torsion o inclinacion
del mismo.

La carga debido a su aspecto exterior o a su consistencia
puede ocasionar lesiones al trabajador, en particular en caso de

gOIPe UNIVERSIDAD
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EL ESFUERZO FISICO NECESARIO

Es demasiado importante

No puede realizarse mas que por un movimiento
de torsion o flexion del tronco

Puede acarrear un movimiento brusco de la
carga

Se realiza mientras el cuerpo esta en posicion
Inestable

Se trata de alzar o descender la carga con
necesidad de modificar el agarre

. UNIVERSIDAD
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CARACTERISTICAS DEL AMBIENTE DE TRABAJO

2 Espacio libre, espacio vertical, resulta insuficiente
para el ejercicio de la actividad

2 La situacion o el medio de trabajo no permite al
=& trabajador la manipulaciéon de cargas a una altura
segura y a una postura correcta

2 El suelo o el plano de trabajo presentan
desniveles que implican la manipulacion de
cargas en niveles diferentes

. UNIVERSIDAD
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”*f El suelo o el punto de apoyo son inestables

“*f La temperatura, humedad o circulacion del aire
” son inadecuados

ww La iluminacidn no es adecuada

L d Existe exposicion a vibraciones

(e UNIVERSIDAD
DE LA RIOJA
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EXIGENCIAS DE LA ACTIVIDAD

‘*? . Esfuerzos fisicos demasiado frecuente o prolongado

. ] ]
en los que Intervengan en particular la columna
vertebral

M,.ﬁ» Periodo insuficiente de reposo fisiolégico o de
recuperacion

Distancias demasiadas grandes de elevacion,
descenso o transporte

2 Ritmo impuesto por un proceso que el trabajador no
puede modular

. UNIVERSIDAD
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FACTORES INDIVIDUALES DE RIESGO

La falta de aptitud fisica para realizar la tarea

La inadecuacion de las ropas, el calzado u otros
efectos personales

La insuficiencia o0 inadaptacion de los
conocimientos o de la formacioén

La existencia previa de patologia dorsolumbar

. UNIVERSIDAD
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¢ QUE HACER?
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Disefar el puesto a nivel de . ..

5 Evitar la manipulacion manual de cargas

#5 Reduclir o redisenar la carga

#< Proporcionar ayuda

#5 Organizacion del trabajo

z< Mejora del entorno de trabajo

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Evitar la manipulacion manual de cargas

& Automatizacion/mecanizacion de los procesos

= Paletizacion, gruas, carretilla elevadoras, cintas transportadoras . . .

& Utilizacion de equipos mecanicos controlados de

forma manual

z Carretillas, carros, plataformas elevadoras, . . .

# Medidas organizativas

=z Eliminar la necesidad del manejo de cargas y/o facilitar la

implantacion de equipos mecanicos de ayuda

UNIVERSIDAD
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Reducir o Redisenar la Carga

zs Disminuir el peso de carga

= Modificar el tamafo, los agarres y/o la distribucion del

peso de la carga

#s Colocar adecuadamente la carga

=z Disminuir las distancias recorridas

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Tamano de la carga

# Una carga demasiado ancha obliga a mantener
posturas forzadas de los brazos y no permite un buen
agarre (no superar 60 cm.)

# Una carga demasiado profunda aumenta las fuerzas
compresivas de la columna vertebral (no superar 50 cm.)

&Una carga demasiado alta
puede entorpecer la visibilidad
aumentando el riesgo de tropiezos

(no superar 60 cm.)

www.unirioja.es
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Los agarres de la carga

Agarre bueno La carga tiene asas u otros tipos
de agarres que permitan un agarre confortable
con toda la mano, permaneciendo la mufieca en
posicion neutral, sin desviaciones ni posturas
desfavorables

Agarre regular La carga tiene asas o0
hendiduras no tan optimas, de forma que no
permiten un agarre tan confortable, incluyendo
aquellas cargas sin asas que puedan sujetarse
flexionando la mano 90° alrededor de la carga

Agarre malo La carga no cumple ningun
requisito de los anteriores

www.unirioja.es
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La superficie de la carga

z La superficie de la carga no debe tener elementos
peligrosos que generen riesgos de lesiones (aristas, bordes

cortantes, superficie resbaladiza, temperatura extrema ....)

# En el caso, que la carga genere riesgo se utilizaran

guantes apropiados para evitar lesiones.

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Los movimientos bruscos e inesperados de la carga

Se incluyen en este grupo los enfermos y el transporte de
animales vivos.

Si manipulas cargas que pueden moverse bruscamente o de
forma inesperados debes:

25 Acondicionar la carga de forma que se impidan los
movimientos del contenido

z Usar ayudas mecanicas
& Utilizar las tecnicas de manipulacion de enfermos

z Manipular en equipo

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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El transporte de la carga

Lo ideal es que no se transporte la carga una distancia
superior a 1 metro y evita transportes superiores a 10 metros

www.unirioja.es
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La posicion de la carga respecto al cuerpo

En el alejamento intervienen dos
factores:

la distancia horizontal (H) y

la distancia vertical (V)

gue nos daran las "coordenadas"
de la situacion de la carga

www.unirioja.es
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Desplazamiento vertical

z El desplazamiento vertical de la
carga es la distancia que recorre ésta
desde que se Inicia el levantamiento
hasta que acaba la manipulacion.

25 No superar los 25 cm

& S0n aceptables los que se producen
entre la altura de los hombros y la
altura de media pierna

2z Evitar los que se hagan fuera de estas alturas o
por encima de 175 cm, que es limite de alcance
para muchas personas

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Reducir la distancia horizontal entre la
cargay el cuerpo

Conseguiremos manejar la carga utilizando menos fuerza
muscular y menos presion a nivel del disco intervertebral.

=>» Acercar primero el objeto hacia el cuerpo antes de elevarlo.

= Minimizar la distancia horizontal moviendo una pierna hacia
delante o poniendo una rodilla en la superficie de trabajo.

= También nos podemos ayudar de la cadera.
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Los giros del tronco

{}  Siempre que sea posible no se deben hacer giros

con el tronco, ya que estos aumentan las fuerzas

compresivas de la zona lumbar

uR UNIVERSIDAD
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La frecuencia de la manipulacion

Una frecuencia elevada en la manipulacion manual de
cargas puede producir fatiga fisica y una mayor probabilidad
de sufrir un accidente

Si se manipulan cargas con frecuencia, el resto del tiempo de
trabajo deberias dedicarte a actividades menos pesadas y
gque no impliquen la utilizacion de los mismos grupos
musculares, de forma que sea posible gue te recuperes
fisicamente

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Las pausas o periodos de recuperacion

Es conveniente que se realicen pausas adecuadas,
preferiblemente flexibles, ya que las fijas y obligatorias
suelen ser menos efectivas para aliviar al fatiga

Otra posibilidad es la rotacion de tareas, con cambios a
actividades que no conlleven gran esfuerzo fisico y que no
impliquen la utilizacion de los mismos grupos musculares

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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El ritmo impuesto por el proceso

Para evitar la fatiga, es conveniente que se pueda regular el
ritmo de trabajo, procurando que no este impuesto por el
Propio proceso

La inestabilidad de la postura

Las tareas de manipulacion de cargas seran realizadas
preferentemente encima de superficie estables, de forma
gue no sea facil perder el equilibrio

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Mejora del entorno de trabajo

=z Evitar desniveles, escaleras, limitaciones de espacio . .

2 Orden y limpieza

# Realizar un correcto mantenimiento de los equipos de

ayuda para la manipulacion

# Mejora de las caracteristicas del suelo y del calzado

# |luminacion, vibraciones y ambiente térmico

www.unirioja.es
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Los suelos resbaladizos o desiguales

Los pavimentos deben ser regulares, sin discontinuidades
gue puedan hacer tropezar y permitiran un buen agarre de
calzado, de forma que se eviten los riesgos de resbalones

El espacio insuficiente

El espacio de trabajo debe permitirte adoptar una postura
de pie comoda y no impedirte una manipulacion correcta.

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Las condiciones termohigrométricas extremas

Se aconseja que la temperatura se mantenga dentro de unos
rangos confortables, es decir entre 14y 25° .

Cuando no sea posible, se evitaran los efectos negativos de las
temperaturas.

Si es elevada estableciendo pausas apropiadas para que se
produzca un reposo fisiologico.

Cuando sean bajas, debe estar convenientemente abrigado y
procurar no hacer movimientos bruscos o violentos antes de
haber calentado y desentumeciendo los musculos

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Las rafagas de vientos fuertes

z Las rafagas de viento pueden aumentar el riesgo sobre
todo cuando se manejan cargas laminares o de gran

superficie

= Se debe evitar las corrientes de aire frio y las rafagas de
viento o debes hacer la manipulacibn mas segura

mediante el uso de ayudas mecanicas.

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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La iluminacion deficiente

La iluminacion debe ser suficiente evitandose los elevados
contrastes que puedan cegar al trabajador

Las vibraciones

Procura evitar la manipulacion de cargas encima de
plataformas, camiones Yy todas aquellas superficies
susceptibles de producir vibraciones

UNIVERSIDAD
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Proporcionar ayuda

# Equipos de ayuda para la manipulacion (mejorar posturas

0 reducir el esfuerzo)

Carros, herramientas de ayuda, mesas elevadoras, transpaletas...

= Manipulacion en equipo

z Uso de cinturon o faja lumbar

www.unirioja.es
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Los equipos de proteccion individual

Los equipos de proteccion individual no deben interferir en
la capacidad de realizar movimientos, no impediran la
vision ni la destreza manual.

El calzado

El calzado debe constituir un soporte adecuado para los
pies, sera estable, con la suela no deslizante y proporcionara
una proteccion adecuada del pie contra las caidas de objetos

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Manipulacidn en equipo

=z El peso de la carga no debe superar la suma de las

capacidades individuales

=z |ntentar que el equipo esté formado por trabajadores con

alturas similares

=z Coordinar la actividad

www.unirioja.es
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PREVENCION
DE LESIONES
DE LA
COLUMNA

VERTEBRAL
POR
MOVILIZACION
DE CARGAS




Importancia del dolor de espalda

Problema benigno pero con gran repercusion
socio- economica

— 60-90% incidencia a lo largo de la vida
— 30% trabajadores europeos lo refieren
— Recuperacion 6-12 semanas del 60-90%

— Alta recurrencia: 20-44% en un afio, 80% en la vida

http://www.europe.osha.eu.int

Agencia Europea para la Salud y la Seguridad en el trabajo Work
related low back disorders 2000

En aumento pese a los avances cientificos

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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El dolor de espalda es la patologia mas frecuente
en menores de 50 anos y la tercera en los mayores
de esta edad

Entre los factores desencadenantes mas
frecuentes estan:

e La sobrecarga mecanica (por sobreesfuerzos)
e Las malas posturas (mantenimiento de las
posturas durante horas, posturas incorrectas,

posturas forzadas, etc.)

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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v LAS LESIONES POR \ [

SOBREESFUERZO CAUSAN I
DEL 20 - 25% DEL TOTAL DE 4) [COLUMNA DORSAL]
ACCIDENTES -

v INCIDENCIA

IMANO/MUNECA|

ICOLUMNA LUMBAR|

=) En|a espalda 60%

. . ICADERA/PIERNA
mm=p> En miembros superiores 13%
m==) En hombro /cuello 27%
L forlpeme
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Actividad fisica especifica

Mas de la mitad de los accidentes se dan en

tres tipos de la actividad fisica concreta realizada por la
victima inmediatamente antes de producirse el accidente:

7 . .
%* Coger con la mano, agarrar, asir, sujetar en la mano,

poner — en un plano horizontal (26,5%)
** Andar, correr, subir, bajar, etc. (14,3%)

X Transportar verticalmente un objeto (14,3%)

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Lumbalgia
80%

Otros 7%

Ciatica
3% Desplazamiento

Fr ra .
actu del disco 5%

Esguince Lumbar 4%
Lumbar 1%

Causas de dolor
lumbar
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Para poder prevenir las
enfermedades de |la Columna
Vertebral tenemos que conocer
nuestro cuerpo, saber su
funcionamiento, y como va
progresivamente desgastandose
producto del buen 6 mal uso que
realicemos con él.

www.unirioja.es
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artabras
Canvicakes

La Columna Vertebral puede
considerarse como un
Vertebras . .
Dorsales conjunto de unidades
funcionales superpuestas
equilibradas contra la
gravedad y capaces de

Yertebras

Lumbares una flexibilidad funcional.
| Yartes I.'IFP.-:.
£ ! Sacras
.. = 3 Coxis UNIVERSIDAD
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FUNCIONES Y ESTRUCTURA

FUNCIONES
IB» MANTENER LA POSTURA
|- MOVIMIENTO DEL CUERPO

ESTRUCTURA
B VERTEBRAS
B DISCOS
B LIGAMENTOS

4
&
=
&=
=)
&=
3
(x|
E3
[
=3
‘)

=3
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Funciones de la Columna Vertebral

1. ESTABILIDAD 1. Como eje del cuerpo debe dar

2. AMORTIGUAR PRESIONES ESTABILIDAD.

3. FLEXIBILIDAD 2. Recibe los impacios y vibraciones
gue produce el movimianto, sus
estructuras le permiten
AMORTIGUAR LAS PRESIONES,

3. Por sus miltiples articulaciones,
permite el movimiento en todas
direcclones, debe dar
ELEHIEILID!.I:I.

. 'ERSIDAD
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Movilidad de la columna cervical

Flexion
F g, 40°-45°
* E,ﬂ Rotacion v
/ 450 - 5Q° i -'
x.. . i
J 2\
/ﬁ Inclinacién
Ce 350 - 450
Extension
49°
www.unirioja.es xj1] UNIVERSIDAD

I DE LA RIOJA
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Movilidad de la columna dorso-lumbar

., v I . p
Flexion . : \“— | Inclinacion

v ‘ 350 - 40°

Rotacion
4Q°
Extension
60°
WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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ESTRUCTURA DE LA COLUMNA
VERTEBRAL

Esta formada por 32 a 34 huesos llamados
vértebras y tiene cinco regiones:

» Cervical: compuesta por 7 vértebras

e Dorsal: compuesta por 12 vertebras sobre las
gue se articulan las costillas

e Lumbar: con 5 vértebras

e Sacra: con 5 vértebras soldadas en el hueso
sacro

» Coxigea: compuesta por 3, 4 0 5 vertebras
atrofiadas.

www.unirioja.es
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L as vértebras

APOFISIS
ARTICULAR

CUERFPO
VERTEBRAL

\
Y\J MEDULA

ESPINAL

APOFISIS
ESPINDSA

ORIFICIO DETALLE
HAQLNDED VERTEBRA

Vérebra

Disco : »

TV UNIVERSIDAD
DE LA RIOJA
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VERTEERAS . Allas Dhente del aas

£ Crficio
=~ wertebral

Vértebra _Apofisis
cervical ESPIOSA

;'i. Fllflﬁl‘-il‘-
eSpinosa

- Apbhisis

Cuerpo : '

A Vértebia - articular
dorsal SUPErior

Apohisis
/ - " #5pINOsA
Lésuina | Vértebra
lumbar
Apofisis
transversa
Orificios
it eryer-
(Canal vertetral (i e ~ - tebrales
Crestas /)

; Huezo zacro
laterales !

- ot :
Yizla supenod Yista ariedion I
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Unidad funcional

Una UNIDAD FUNCIONAL estd compuesta por 2
vértebras superpuestas con un disco intervertebral
entre ellas, que es un tejido de fibras entrecruzados
formando una verdadera rejilla, en cuyo centro se
encuentra el nucleo pulposo. Cuando las fibras del
disco estan distendidas permiten la salida del nucleo
con la consiguiente patologia, llamada Hernia de
Nucleo Pulposo (HNP).

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Unidad funcional

Apdfisis Articular

Apdfisis Transversa

Cuerpo vertebral

Apofisis Espinosa

'ERSIDAD
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Médula espinal

L. as raices A

nerviosas
1 : I._.ul"

Los nervios

pasan entre las Tl ‘H

aberturas que
se forman entre
las vértebras
en cada nivel

Disco

Nervio que sale de la

meédula espinal

Nervio ciatico

www.unirioja.es
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i i

;|'
' Mervios

Oecipital [
-'-r:' _"'_1!__'_—_-“ %—H— — CErvicales

h Cerebro

L]
II. _,;.:, wh/ __— MNervios

. ,-:g_ 'ﬁi.‘-.J-::_ branquiales
-""E '--_._l_-_l_l‘-

Vista posterior de la columna
vertebral. Corle sagilal para
wisualizar g méguwa espinal v
8% ralcaes Nerviiosas oe los

distinfos nivelas.
UNIVERSIDAD
DE LA RIOJA
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El disco intervertebral

Esta formado por un anillo externo fibroso y por un nucleo gelatinoso
gue se puede deformar

Los discos tienen en la periferia terminaciones nerviosas que comunican al
cerebro sus fallos y trastornos.

El ndcleo gelatinoso reparte las fuerzas en todas las direcciones mediante
su deformacion.

Los discos lumbares son los que mas sufren.

ALLE Q) CRELATINOSE -

N L :
ﬂ AMLLD FIBROSD -

o . i
4N B N L
o

MEDULA ESPIAL =

WWW.U
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El disco intervertebral

Anillo fibroso

m=) Formado por:

Anillo Fibroso
Nucleo pulposo

Cuerpo
vertebral

Compuesto en mas del 80% por agua. EEERES
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VERTEERA

O 1INy
ANILLO

VERTEEBRA

. UNIVERSIDAD
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Los discos son como una esponja: cuando se
comprimen se vacian y cuando se
descomprimen se saturan.

.. UNIVERSIDAD
Www.unirioja.es MM DE LA RIOJA
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Comportamiento de los discos
intervertebrales

v Cuando estamos erguidos, el nacleo gelatinoso se

mantiene en el centro del disco.

v" Cuando flexionamos la columna, el nlcleo se mueve
haciendo comprimir el disco en la parte delantera y

dilatandose en la trasera

v Los movimientos de rotacion de la columna resultan

peligrosos ya que cizallan los discos de la region lumbar

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Movimientos tolerados por los discos

mm) EL DISCO TOLERA
El Compresion

B Flexién

~

Compresion Flexidon

mmp NO TOLERA LA ROTACION

www.unirioja.es
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L

Cuando el disco degenera,

el nucleo se escapa por
las fisuras del anillo y
produce una

PROTUSION
DISCAL

www.unirioja.es

72 | Universidad de La Rioja | 18/05/2015

UNIVERSIDAD
DE LA RIOJA



DISCO SANO PROTUSION

www.unirioja.es  HERNIA & DE LA RIOJA
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ACCIDENTES DISCALES MAS
FRECUENTES

Cuando nos inclinamos hacia delante, el nucleo
del disco intervertebral tiende a ir para atras. Si el
anillo fibroso tiene alguna fisura o grieta puede
darse el accidente discal.

Este accidente discal puede presentarse de
cuatro formas distintas que pueden proceder
unas de otras.

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA

4 | Universidad de La Rioja | 18/05/2015



Lumbago agudo

< El nacleo se mete en las fisuras del anillo fibroso y excita los
nervios sensitivos.

% Tenemos un dolor muy fuerte que contrae los musculos
lumbares y se bloquea la columna vertebral no dejando que el
nucleo vuelva a su posicion, quedando el individuo paralizado

| LUMBAGO AGUDO

. UNIVERSIDAD
Wwww.unirioja.es DE LA RIOJA

75 | Universidad de La Rioja | 18/05/2015



“ El ndcleo, desplazado hacia atras, se introduce aun mas en las
fisuras del anillo fibroso y llega a presionar el nervio ciatico, con lo

gue el dolor desciende hasta la pierna, se produce pérdida de fuerza
muscular y alteraciones sensitivas (pinchazos, hormigueo, etc.)

CIATICA

NERWIO CIATICO

I_ — MEDULA ESFINAL

. UNIVERSIDAD
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Hernia discal

¢ Sucede a veces que el nucleo, desplazado hacia atras, no puede
reintegrarse a su sitio, y bien por rotura de la envoltura del disco
intervertebral o por la distension del mismo, llega a presionar el nervio
ciatico e incluso la médula espinal

@ HERNIA DISCAL FI" :
.

TV UNIVERSIDAD
DE LA RIOJA
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Encajamiento discal

“* Es el ultimo grado de deterioro y puede ocurrir por un
choque violento o un gran esfuerzo, pero también por las
tensiones sometidas al disco intervertebral

“ La envoltura del nucleo explota y la sustancia gelatinosa
se expande por el anillo fibroso

“» El disco se comprime y encaja lo que supone que las
vertebras se junten

“+ Esta aproximacion puede dar lugar a un pinzamiento de
los nervios entre las vértebras

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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ENCAJAMIENTO
DISCAL.:

Disminuye el espacio entre las
vertebras pudiendo llegar a
fundirse los cuerpos
vertebrales

oL
I
=
B
a
=
|
L

HERNIA DISCAL.:

La Hernia comprime las raices
nerviosas del canal dural

www.unirioja.es
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Musculatura Abdominal

Musculo transverso del Musculo Abdominal - Redo
Abdomen = Abdomen

Conforma una faja natural que permite al cuerpo
www.unirioja. es sostener y mantener una buena postura IR
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Postura corporal

CIFOTICA NORMAL LORDOTICA

La mejor o peor forma fisica (muscular) de cada persona puede influir en la
variacion de estas curvas y de estas tipologias

. UNIVERSIDAD
Wwww.unirioja.es DE LA RIOJA
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Por la lordosis, el peso
gue se transmite a lo
largo de la columna

comprime la parte
posterior del

ANILLO FIBROSO

. UNIVERSIDAD
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Bascula Pélvica

La lordosis se corrige en las maniobras

gue hacen que el sacro se situe
horizontalmente haciendo bascular la

pelvis

www.unirioja.es
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La lordosis disminuye por contraccion de los
musculos abdominales

U ‘Ur
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Musculatura Abdominal

Al flexionar la
cadera se
corrige la

- LORDOSIS
\ LUMBAR

Pero aun mejor es
si ademas de
flexionar la cadera
se tiene un buen
tono de
MUSCULATURA
ABDOMINAL

. UNIVERSIDAD
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RELACION ENTRE POSTURAS DE LA VIDA DIARIA Y
PRESION SOBRE LOS DISCOS INTERVERTEBRALES

Carga en % con
bipedestacion

Sentado Flexion 'I:\Ietxié_n Sentado De pie Tendido
L delante + + peso nterior UNIVERSIDAD
WWW.unirioja.es beso & DE LA RIOJA
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CONSEJOS GENERALES PARA
PROTEGER LA ESPALDA

MANTENERSE ERGUIDO

** Llevamos los hombros para atras

» Mantenemos la cabeza levantada, con el cuello recto
% Contraemos los musculos abdominales

* Para llegar a esta postura es necesario un “entrenamiento”
para evitar la inercia de echar los hombros para delante y
doblar la espalda.

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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La proteccion de la espalda durante el
trabajo de manipulacion de cargas

Aproximarse a la carga

< El centro de gravedad del trabajador tiene que
estar lo mas proximo posible al de |la carga.

% Si no es asi las vértebras lumbares se
sobrecargaran.

www.unirioja.es
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Buscar el equilibrio

Nuestro equilibrio depende
fundamentalmente:

* De la posicion de los pies, que
deben estar:
*» Enmarcando a la carga.
* Ligeramente separados.
“ Ligeramente adelantado uno
del otro.

** Nuestro centro de gravedad estara
dentro del poligono de sustentacion

www.unirioja.es
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Orientacion de los pies

No solo colocar bien los pies desde el punto de vista
del equilibrio.

¢ Orientarlos en la direccion que se vaya a tomar.

“* Evitar tener que realizar giros o torsiones de la

columna

www.unirioja.es
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Aprovechar la fuerza de las
piernas

Siempre debemos levantar las cargas con las
piernas, ya que son los musculos mas fuertes que
tenemos

Flexionamos las piernas doblando las rodillas sin
llegar a sentarnos en los talones (angulo de 90°)

Los musculos de las piernas deben .

de utilizarse también para empujar un

EnEEEL
u\\rf
-'-:l.‘:::':"'-_.r':#;

objeto.
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Asegurar la carga con las
manos

“ Coger mal un objeto provoca una contraccion involuntaria
de los musculos de todo el cuerpo

* Para coger un peso debemos de hacerlo con la palma de
la mano y la base de los dedos, para aumentar la
superficie de agarre y reducir la fatiga. NUNCA HACERLO
CON LA PUNTA DE LOS DEDOS

= _
WWW.unirioja.es I"l__l‘: e _5 Q2 ggma;;sé?fn
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Fijar la columna vertebral

No se debe torsionar el tronco mientras se levanta la
carga:

“* Primero elevamos la carga.

* Giramos todo el cuerpo
moviendo los pies.

“* Mejor nos orientamos en
la direccion de la marcha
(para no tener que girar el tronco)

www.unirioja.es gEII:I:EISCI)IJDAAD
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Trabajar con los brazos estirados

* En la medida de lo posible los
brazos deben trabajar a traccion
simple, es decir, estirados. _ i

; 7 =l
*. 4 -
< La carga debe permanecer A [f
pegada al cuerpo < (] \ | \.
sujetandola con los brazos = D
extendidos. | INON!
*» Con estos movimientos no ! ¢

fatigamos los biceps que en otro
caso harian un esfuerzo quince
veces superior al peso elevado.

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Aprovechar el peso del cuerpo

“* Empujar con los brazos
extendidos y bloqueando la carga
para que el peso se transmita de

" W forma integra al movil.
(NN
- e T— < Tirando de la carga si se quiere

"‘--,. 3
L - "rl tumbar, para desequilibrarla.

Oy ~w < Ofrecer resistencia para frenar el
.-..I —
o

descenso de una carga sirviendonos
del cuerpo como contrapeso.

*» Para aprovechar mejor nuestra fuerza siempre
utilizaremos todo el peso del cuerpo para empujar objetos

uR UNIVERSIDAD
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Aprovechar el peso de la carga

*» Utilizar el propio impulso y el peso de la carga
para elevarla o moverla

\ .'|[.. r . Ty r
b kN
ki
! :...: I" Iiir":.f.i'
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Elegir la direccion de empuje de la carga

Utilizar el esfuerzo del empuje para desplazar,
desequilibrar o mover una carga pero siempre
teniendo en cuenta la direccion en la que se aplica el
empuje.

Para levantar una carga grande del suelo, el empuje
debe realizarse perpendicular a la diagonal mayor de
la carga, para gue la carga pivote sobre su arista.

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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FACTORES DE RIESGO DE LA CARGA FISICA

INDIVIDUALES

» Antropometricos
(altura, peso, etc)

LABORALES
» Postura incorrecta

e Postura correcta con ritmo excesivo

» Habitos: |
_ » Ergonomia inadecuada
Sedentarismo _
L » Carga laboral excesiva
Dieteticos
NV  Estrés
Psicologicos
EXTRALABORALES
« Ocio
» Deporte

www.unirioja.es
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Medidas preventivas al
sentarse

Que evitar

Que hacer

+ Hundirse en la silla.

+ Sentarse en una demasiado alta o
alejada de su escritorio.

< Inclinarse hacia adelante o arquear
Su espalda.

% iMantenga su espalda recta!

www.unirioja.es
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< Una buena silla debe ser regulable, en su
altura y en su respaldo, dar un buen
apoyo a la zona lumbar de la columna.

< Siempre regule la altura de la silla, de
tal forma que le permite apoyar ambos
pies en el suelo, con las muslos en angulo
recto.

< Cambiar con frecuencia la postura de las
piernas o apoyarlas en un reposapiés.

< Apoyar firmemente la espalda

UNIVERSIDAD
respaldo (zona lumbar) Al

I DE LA RIOJA



Sentarse correctamente
% Tronco en posicion vertical \\ BIEN
“* Muslos horizontales E !

+» Piernas verticales :
% Pies horizontales descansando en el suelo !g X - VAL ‘S__W‘L

En el sofa : e

+* No debe ser demasiado blando

% Si no tiene apoyo en la zona lumbar
utilizaremos un cojin

*»Evitar posturas en flexion de cuello

** No se deben cruzar las piernas

L. UNIVERSIDAD
www.unirioja.es DE LA RIOJA
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Al levantarte de la silla mantén la
espalda recta

Www.unirioja.es gg'lfgfc;?fn
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Medidas preventivas al dormir

Que evitar

+» Dormir o descansar sobre
camas 0 sofas que estén
hundidos.

< Dormir boca abajo. jNo lo
haga nunca!

Que hacer

< El colchon y el somier deben ser
firmes, para no hundirse.

< Dormir sobre uno de los costados,
con las piernas flexionadas.

% S| esta acostumbrado a dormir de
espaldas, hagalo con un cojin bajo
sus rodillas.

. UNIVERSIDAD
Wwww.unirioja.es DE LA RIOJA

102 | Universidad de La Rioja | 18/05/2015



Medidas preventivas al
caminar

Que evitar

< Posiciones de pie por periodos
prolongados.

< Inclinarse con las piernas derechas.
< Caminar con posturas inadecuadas.

< El uso de zapatos tacon alto cuando
tenga que estar de pie o caminar por
periodos prolongados.

Que hacer

_

< Caminar erguido, manteniendo la
cabeza en alto y, en lo posible, sin
llevar carga (maletines, -carteras,
etc..).

< Equilibrar siempre las cargas entre
ambas manos.

< Usar zapatos comodos.

WWW.unirioja.es & DE LA RIOJA
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Medidas preventivas al
conducir

Que evitar Que hacer

- Conducir alejado del volante. < Regule el asiento de su coche, de
forma tal, que le permita mantener:
< Las rodillas flexionadas y en una
posicion mas alta que las caderas.
su espalda). % Siéntese derecho y conduzca con
ambas manos en el volante.

>

L)

L)

>

L)

» Estirarse para alcanzar el volante
o los mandos (es perjudicial para

L)

UNIVERSIDAD
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De pie
Durante una actividad prolongada, flexionar una pierna para descansar (2

espalda; el muslo quedara formando un angulo con el cuerpo de 45°,

Anoyar el pie de (3 pierna flexionada, sobre un taco de madera o taburete que

sea estable, y permita el apoyo del peso del cuerpo.,

Www.unirioja.es gg'ﬂf:f&?:n
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Para alcanzar un objeto situado en el suelo, flexionar siempre Las rodillas, para

poder mantener (2 columna vertebral en posicion neutra.

Apayo anterior

También puede ser (til el apoyo sobre [a propia rodilla, para proteger la

aspalda, sin modificar sus curvas fistologicas, y disminuir el esfuerzo de las

nIeras.

Www.unirioja.es SE'L"ES;%?A"’
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/. Utihizar

slempre que
sea posible

apoyos
anteriores,
para distribuir
el esfuerzo.

Www.unirioja.es gg'ﬂf:f&?:n
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Apoyar una rodilla

en el suelo

conservando la
espalda sin
modificar sus
curvas, es una
opcian posible
para abrocharse

los zapatos.

UNIVERSIDAD
DE LA RIOJA




APOYDS ANTERIORES

Para proteger la espalda al
agacharse, se recomienda utilizar
apoyos anteriores, sobre la propia
rodilla, sobre una mesa, una silia,
etc.

51 se ha de permanecer durante un tiempo, realizando una
actividad manual, es conveniente adoptar (a postura “del
caballero”, que es sobre una rodilla, la otra plerna flexionada,
con apoyo sobre el pie, como en los dibujos.

www.unirioja.es xj1] UNIVERSIDAD

I DE LA RIOJA
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APOYO ANTERIOR

Trabajar a mvel del suelo requiere tomar precauciones para no sobrecargar (a columna vertebral.
1.Hay que colocarse de rodilias, procurandose un apoyo confortable (por e]. una almohada).

2.51 13 actividad requiere movimiento de desplazamiento hacia delante, es conveniente el apoyo sobre
una rodilla con a otra pierna flexionada, pero con apoyo sobre el pie.
De esta forma, se puede desplazar el cuerpo hacia delante conservando siempre 3 espalda
proteqida, ya que es la pierna mas o menos flexionada, |a que impulsa el movimiento.

s 1a pierna mas o menos flexionada |a que acompana al cuerpo en el momento de realizar (a accion.

Www.unirioja.es gg'ﬂf:f&?fn
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Prerna flexionada, pie sobre el coche
Mano sobre (a rodilla al levantar un peso con el [ado contrario.
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y NO! Mango de [a escoba

)

51 Mango de la escoba de

longitud adecuada.
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LOS 10 PRINCIPIOS
PREVENTIVOS PARA PROTEGER
LA COLUMNA

1. Al realizar una actividad o manejar una carga, mantener

la espalda erguida, alineando la region lumbar, dorsal y
cervical.

2. Trasladar el movimiento a las piernas, flexionandolas
para agacharse.

3. Colocarse siempre de frente a la accion que vamos a
realizar, sin girar la columna, sino girando solo los pies.
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4, Colocar la carga que tenemos que levantar dentro
del propio centro de gravedad, nunca lejos para no
sobrecargar la columna.

5. Si hay que transportar algun peso, tener en cuenta las
propias limitaciones de fuerza, del propio peso, de la
edad y pedir ayuda si es necesario.

6. Manejar el peso o la carga a transportar, muy cerca
del cuerpo.

7. Utilizar apoyos anteriores siempre que sea posible
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8. Considerar la calidad ergonomica del entorno de
trabajo para detectar si es susceptible de mejora.

9. En casa, procurarse pequefias ayudas, como un cubo
de madera o taburete para apoyar una pierna, cojines,
almohadas, reposapiés, pequefias escaleras, etc.

10. Tener en cuenta el cuidado personal, intercalando
micropausas, estiramientos musculares, relajacion o
algun deporte o actividad que pueda compensar la que
se realiza durante la mayor parte del dia.
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Ejercicio de potenciacion de
cuadriceps de pie
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Ejercicio de potenciacion
de cuadriceps sentado

Ejercicio aerdbico de
potenciacion de cuadriceps
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Ejercicio de exploracion de la
capacidad funcional lumbo-pélvica

Ejercicio para tomar conciencia de la capacidad que tiene
la persona de realizar el movimiento que se conoce como
Bascula pélvica
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Ejercicios de potenciacion
Abdominal

W\

La espalda, especialmente anivel lumbar, debe
permanecer en contacto con el suelo durante todo el tiempo
gue dura el ejercicio
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Ejercicio de relajacion y enderezamiento
global

Ejercicio para integrar la pauta de proteccion vertebral en
cualquier actividad

También se puede realizar sentado

. UNIVERSIDAD
Wwww.unirioja.es DE LA RIOJA

121 | Universidad de La Rioja | 18/05/2015



Posturas de relajacion lumbar

& 2

Cuando existe sensacion de fatiga, se aconseja relajar y
estirar los musculos al finalizar la jornada

Realizar durante 10-15 minutos en alguna de las posturas de
reposo

. UNIVERSIDAD
Wwww.unirioja.es DE LA RIOJA

122 | Universidad de La Rioja | 18/05/2015



Ejercicios de flexibilizacidon
lumbar

Se aconseja
realizarlos cuando
ya existe
sensacion de
fatiga

Preferiblemente al
finalizar la jornada
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Postura de reposo de toda
la espalda




“Cualquier momento es
bueno para integrar
conductas de Auto-Cuidado”

Integrar el habito del
estiramiento, de la micro pausay
de larelajacion, para ayudar a la
musculatura a recuperar su nivel
de actividad y mantenerla sana.




