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El andlisis de los riesgos de un puesto caracteristico del sector sociosani-
tario (cuidadores, gerocultores, auxiliares de enfermeria, etc) nos per-
mite identificar riesgos propios de las diferentes especialidades preven-
tivas: seguridad, higiene, ergonomia y psicosociologia aplicada. Pero tal
y como avalan los datos, es la parte ergonémica la que tiene una especial
importancia, ya que cualquier empresa de este sector adolece de un ele-
vado indice de incidencia por transtornos muculoesqueléticos (lumbal-
gias, tendinitis, epicondilitis, sindrome del tunel carpiano, etc.).

La presente guia pretende ser una herramienta de ayuda para que laem-
presa pueda dar cumplimiento a su deber de informacién. Se proyecta
desde la perspectiva del trabajador. Tiene como objetivo informarle de
sus riesgos y de las medidas preventivas que debe aplicar, haciendo un
repaso a cada una de las especialidades preventivas e identificando cada
una de las tareas en las que puede estar presente el riesgo.

El hecho de que los transtornos musculoesqueléticos (TME) vengan ge-
nerados por la manipulacién de personas caracteriza significativamente
tanto el riesgo ergonémico como el tipo de medidas preventivas que se
pueden adoptar, ya que las medidas de tipo técnico quedan limitadas,
cediendo importancia a los hdbitos posturales que adopte el personal.
Es por ello, que la gufa concede una especial relevancia a las recomen-
daciones de higiene postural a aplicar por los trabajadores del sector so-
ciosanitario como técnica preventiva fundamental en la prevencién de
lesiones musculoesqueléticas.
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ATROPELLOS Y ACCIDENTES DE TRAFICO

Tareas

- Alir / volver al trabajo.
- Acompafiamiento o paseos con usuarios.

Medidas preventivas

Como conductor

- Respete las normas de Seguridad Vial y del Cédigo de Circulacion.

- Tenga en buen estado el vehiculo. Manténgalo siguiendo las indica-
ciones del manual de mantenimiento del vehiculo.

Como peaton
- Respete las normas de Seguridad Vial.

Como acompaiiante de los usuarios

- Si van a salir en grupo, coordinese con sus compafieros y asignense
un grupo de residentes a controlar.

- El nimero de personas que hagan el acompafiamiento estard en fun-
cién del grado de dependencia que tenga el usuario y de los medios
que necesiten para su desplazamiento (ejem. Sillas de ruedas).

- Intente llevarlos o pasear por zonas en las que el transito de vehiculos
sea el minimo posible.
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CORTES CON UTILES Y MENAJE DE COCINA

Tareas

- Montaje / desmontaje de comedores.
- Ayuda en la preparacién de comidas.

Medidas preventivas

Vajilla
- Revise su estado antes de montar y desmontar el comedor, separando
aquella que esté rota.

Cuchillos

- Elija el cuchillo mds adecuado en funcién del alimento a cortar.

- Revise su estado antes de su uso.

- En operaciones de corte: apoye el alimento sobre una superficie ade-
cuada. Use guante anticorte en la mano en la que no lleva el cuchillo.

- Gudrdelos tras su uso en los lugares habilitados.

Maquinas de cocina

- Las mdquinas estdn reservadas para el personal autorizado y formado
€N Su uso.

- Si es personal autorizado, manéjelas y manténgalas en base a lo indi-
cado en su Manual de Instrucciones.

- Recuerde que siempre debe trabajar con las protecciones y las opera-
ciones de mantenimiento, limpieza, ajuste, desatascado hdgalas con
la mdquina parada y desenchufada de la red eléctrica.
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- Trdnsito por el centro de trabajo.
- Limpieza zonas altas.
- Almacenamientos de material.

Caidas al mismo nivel

- Mantenga limpia y ordenada la zona en la que estd trabajando.

- Si se produce un derrame, limpielo de manera inmediata y coloque
una sefial hasta que se seque la zona, advirtiendo el riesgo de caidas.

- Utilice un calzado con suela antideslizante y con sujecion al tobillo.

Caidas a distinto nivel

- Haga trabajos en altura tinicamente si estd autorizado.

- Siempre que pueda, utilice herramientas de trabajo que le hagan no
tener que subirse a escaleras ( ejem. utiles con mangos largos).

- Si tiene que acceder a partes altas, utilice una escalera, nunca otros
elementos como taburetes o cajas. Revisela antes de su uso y apdyela
sobre una superficie firme y no resbaladiza.

Caidas de material

- Deje el material debidamente organizado en los lugares de almace-
namiento.

- No sobrecargue las estanterias.

- Coloque los objetos de tal forma que no sobresalgan de las estanterfas,
para impedir que se enganche con ellos y/o puedan caerse.

- Apile los objetos mds pesados y/o voluminosos en su parte inferior.
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INCENDIOS

Tareas

- Prdcticas inseguras.
« Almacenamientos incorrectos.

Medidas preventivas

- Recuerde la prohibicién de fumar en los centros de trabajo.

- Nunca coloque objetos inflamables o combustibles cerca de focos de
calor.

- No obstaculice los equipos de extincién de incendios, éstos deben ser
siempre visibles y ser ficilmente accesibles.

- Nunca deje objetos en el camino a recorrer ante una evacuacion.

- Mantenga también despejadas las salidas de emergencia.

- En caso de un incendio, siga las indicaciones del Plan de Emergencia
y Evacuacion.
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RIESGO ELECTRICO

Tareas

- Prdcticas inseguras.

Medidas preventivas

- Unicamente pueden manipular los cuadros eléctricos personal auto-

rizado.
- Nunca manipule las instalaciones eléctricas con las manos o la ropa

humeda.
- Al desenchufar cualquier aparato eléctrico, utilice la clavija, evite ti-

rar del cable.
- No sobrecargue las bases de los enchufes, evite en la medida de lo po-

sible el uso de ladrones intermedios.
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QUEMADURAS

Tareas

- Sacar comida de los carros calientes / hornos, y al servir comidas.
- Planchar.

Medidas preventivas

Carros calientes / hornos
- Utilice guantes de proteccién térmica y ropa de manga larga.

Planchar

- Cuando esté utilizando la plancha preste atencién a la superficie ca-
liente.

- Cuando apague la plancha, y hasta que se enfrie, déjela en un lugar
seguro, que no sea de paso.
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AGRESIONES

Tareas

. Atencidn al usuario / familiares.

Medidas preventivas

- Ante un usuario o familiar agresivo, intente hablar con €l en espacios
publicos en los que haya gente y que tenga una via de salida rdpida y
fdcil.

- Si estd en algtin despacho, o lugar cerrado péngase en lugares en los
que tenga la puerta de salida al lado, y organice los tiles de trabajo
(mesa, cajonera, etc) de manera que no lo pueda arrinconar.
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CONTACTO E INHALACION
DE PRODUCTOS QUIMICOS

Tareas

- Limpieza.

Medidas preventivas

- No manipule productos quimicos desconocidos.

- Antes de la manipulacién conozea la informacion de las Fichas de Da-
tos de Seguridad de los mismos y siga sus indicaciones.

- Mantenga los envases de productos cerrados siempre que no los esté
utilizando para evitar su evaporacién y derrames.

- Nunca mezcle productos que no sepa como pueden reaccionar.

- Asegurese antes de hacer cualquier trasvase, a través de la Ficha de
Datos de Seguridad, que esto se puede hacer y que el nuevo envase
estd etiquetado correctamente.

- Utilice los Equipos de Proteccién Individual que aparecen en la Ficha
de Datos de Seguridad.
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PROYECCION DE PRODUCTOS QUIMICOS

Tareas

- Limpieza de zonas altas.
- Trasvase de productos.

Medidas preventivas

Limpieza de zonas altas

- No se coloque debajo del elemento a limpiar, para impedir que le caiga
el producto y/o restos a los ojos.

- Es recomendable no utilizar pulverizadores, si no echar el producto
directamente en un trapo.

- Utilice gafas de proteccion para la limpieza de zonas altas.

Trasvase de productos

- Utilice gafas de seguridad para el trasvase de productos (si por su pe-
ligrosidad asi lo indica la Ficha de Datos de Seguridad).
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AGENTES BIOLOGICOS )
(ENFERMEDADES DE TRANSMISION)

Tareas

. Contacto con el usuario: aseos, curas.

- Seleccion de ropa.

- Limpieza de habitaciones de los usuario.

- Limpieza de zonas con vertido de sangre o fluidos con sangre.
- Transitar por una zona con riesgo.

- Contacto con agujas e instrumentos cortantes.

Medidas preventivas

General

- Si debe entrar en la habitacién de algun residente, tenga en cuenta
primero si puede tener alguna enfermedad de transmision. Si tiene
dudas, antes de entrar consulte primero con el personal sanitario,
para que le indique las medidas de prevencion a adoptar.

Medidas higiénicas basicas (obligatorias)

- Antes y después de atender a cada usuario ldvese de manos con agua
y jabén.

- Retirese anillos u otras joyas antes de comenzar a trabajar.

- Protéjase cualquier herida o erosion en la piel mediante apdsitos im-
permeables.

- Evite comer o beber en las zonas de trabajo con riesgo por agentes
biolégicos.

- Utilice la ropa de trabajo que le proporciona la empresa y manténgala
correctamente: en el momento que se salpique con liquidos corpora-
les: sangre, excreciones, secreciones, retirese la ropa, péngase otra
limpia, y no la mezcle con ropa limpia. Déjela en el centro de trabajo
para su limpieza y desinfeccion.
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- Utilice siempre guantes ante piel no intacta, cuando vaya a estar en
contacto con liquidos corporales (sangre, excreciones, secreciones)
y objetos contaminados por ellas:durante el aseo a los usuarios, rea-
lizacién de curas, seleccion de ropa.

- Utilice mascarillas cuando haya salpicaduras de sangre o otros fluidos
corporales, que puedan afectar a mucosas orales, nasales u oculares y
cuando el personal sanitario del centro se lo comunique.

- Utilice batas: Cuando se prevé la produccion de grandes salpicaduras.

- Principio fundamental: Toda muestra de sangre, fluidos contamina-
dos con sangre, semen, secreciones vaginales, considérelos siempre
potencialmente infectados.

Contacto con agujas e instrumentos cortantes

- Unicamente el personal autorizado usard agujas o realizard curas.

- Si ve una aguja o algun instrumento cortante usado en las curas, dé
aviso al personal autorizado para su correcta retirada.

- Simanipula agujas / instrumentos cortantes:

- Preste especial cuidado en el uso como en su limpieza y elimi-
nacion.

- Nunca reencapuche agujas ni otros objetos punzantes, tras su
uso, depositelos tras su uso en los contendedores rigidos. Evite
llenarlos totalmente.

- Cada trabajador que utilice estos elementos es el responsable de
deshacerse de ellos personalmente.

En caso de vertidos de sangre o fluidos contaminados con sangre

- Coléquese guantes resistentes.

- Limpie la zona contaminada con lejia diluida al 10%.

- Limpie el drea con toallas desechables, échelas a una bolsa de basura
y ciérrela para evitar posteriores contactos.

- Al finalizar la limpieza, quitese los guantes y ldvese las manos.
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TEMPERATURAS DESFAVORABLES (CALOR)

Tareas

. Aseo a usuarios.
- Limpieza y plancha.

Medidas preventivas

- En los dias de mucho calor beba abundante agua para evitar la deshi-
dratacion.

- Procure evitar las ingesta de alimentos grasos y bebidas que conten-
gan cafefna.

- Use ropa ligera y holgada.
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MANIPULACION MANUAL DE CARGAS

Tareas

- Montar / desmontar el comedor.
. Tirar la basura.

- Hacer camas.

- Colocar pedidos.

Medidas preventivas

- Realice ejercicios de calentamiento/estiramiento al inicio de la acti-
vidad y tras la jornada de trabajo.

Recurra siempre que sea posible al uso de ayudas mecdnicas (gruas,
carros, etc).

Sila la carga es muy pesada o muy voluminosa y no cuenta con ayu-
das mecdnicas solicite ayuda de uno o mds compafieros.

Seleccione antes de comenzar la movilizacion la trayectoria a seguir
al desplazar la carga para evitar todo tipo de obstdculos.

Los agarres buenos los constituyen las asas o los agarres con la palma
de la con un dngulo menor de 90°; intente utilizarlos en la medida
de lo posible. Evite siempre que se pueda, el agarre en pinza con las
puntas de los dedos, lo correcto es coger la carga con la palma de la
mano y la base de los dedos.

Sitdese de manera que evite en lo posible los giros del tronco, espe-
cialmente cuando esté cargado. En vez de girar el tronco, gire todo el
cuerpo dando pequefios pasos.

Tenga en cuenta el centro de gravedad de la carga, acerque todo lo
posible el lado mds pesado a su cuerpo.

Mantenga orden y limpieza en la zona de movilizacién para evitar
resbalones y desequilibrios imprevistos.

- Acérquese bien a la carga a manipular.

.

.
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- Coloque adecuadamente sus pies: ligeramente separados y uno un
poco mds adelantado respecto del otro. Oriéntelos en el sentido de la
direccién que va a seguir.

- Levante las cargas manteniendo la columna vertebral recta y alinea-
da: ‘meta’ ligeramente los rifiones y baje ligeramente la cabeza (men-
tén ligeramente metido).

- Utilice los musculos de las piernas para dar el primer impulso a la
carga al levantar. Flexione las piernas, doblando las rodillas, sin lle-
gar a sentarse en los talones (el muslo y la pantorrilla deben formar
un dngulo de mds de 90°). El hecho de flexionar las piernas, ayuda a
mantener recta la columna vertebral.

- En la medida de lo posible, estire los brazos y mantenga la carga pe-
gada al cuerpoy ‘suspendida’, no elevada.

- Las mejores zonas de manipulacion se encuentran al nivel de la cin-
tura; aproveche esa zonas para colocar cargas pesadas o manipula-
das de forma muy frecuente. Las peores zonas, son aquellas que nos
obligan a elevar los codos por encima de los hombros, o a manejar la
carga a escasos centimetros del suelo.

PREVENCION NAVARRA
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- Cambios posturales en la cama.

- Cambios de pafiales.

- Hacer curas.

- Movilizaciones: pasar de la cama al sillén y viceversa, bafio geridtrico,
silla de aseo, silla de ruedas, etc.

- Realice ejercicios de calentamiento/estiramiento al inicio de la activi-
dad y tras la jornada de trabajo.

- Motive a la persona a movilizar para favorecer su colaboracion.

- Si el paciente o residente puede colaborar, expliquele los movimientos
arealizar, facilitele unas instrucciones sencillas y claras.

- Evite escoger un movimiento que invalide a la persona movilizada.

- Retire cualquier obstdculo situado en la trayectoria a seguir.

- Regule las alturas de la cama, la camilla para favorecer el movimiento.

- Siempre que sea posible, utilice las gruias y los medios mecdnicos dis-
ponibles.

- Ante cualquier movilizacién entre dos personas o mds, favorezca el
trabajo coordinado.

- Laposicion bdsica a respetar es la siguiente: Espalda y cuello recto, pier-
nas flexionadas, pies separados, con uno de ellos en direccién del movi-
miento. Acérquese a la persona al cuerpo y busque agarres consistentes.

- Posicione un pie en la direccién que va a seguir. Es importante evitar
girar el tronco cuando estd realizando fuerza o se encuentra cargado.

- Realice movimientos suaves, busque un agarre firme que le impida po-
sibles movimientos inesperados de la persona a manipular.
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TECNICAS SEGURAS PARA LA MOVILIZACION DE PERSONAS

A continuacién se muestran varias técnicas de movilizacién ma-
nual de usuarios para diferentes tipos de traslado. Tenga siempre en
cuenta dos principios bsicos:

- Valore Ias necesidades y capacidades de cada usuario a la hora de
elegir la técnica. Siempre que sea posible, busque la colaboracién
de la persona a movilizar, transmitiéndole instrucciones claras y
concisas.

- Utilice todos los dispositivos de ayuda que tenga disponibles para la
manipulacion:

- Barra trapezoida.

- Cinturén ergonémico.

- Tabla o sdbana deslizante.

- Tabla giratoria para los pies.

- Dispositivos elevadores mecdnicos.

[ —
Tl

[ —

Antes de utilizarlos, lea el manual de instrucciones del dispositivo.

PREVENCION NAVARRA
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Traslado de la cama alassilla

Método de traslado manual con 1 asistente

N ——————————

| . F

e EEE -

Antes de la movilizacién

,____________\
N

N ——————————

w |

- Acerque la silla de ruedas a la cama y péngale el freno a las ruedas.
- Retire los reposabrazos y reposapiés de la silla, de forma que no tenga obstaculos.
- Ajuste la altura de la cama a su propia altura (aproximadamente a la altura de la

cadera).

- Comunique al usuario el movimiento que va a realizar, para obtener su colabora-
cién: pfdale que mire hacia sus pies, y después que se incline hacia delante y que se
impulse con las piernas durante el traslado.

Durante la movilizacién

- Mientras levanta al usuario: use los musculos de |as piernas y caderas, flexione
ligeramente las piernas; conforme lo va levantado, inclinese primero y enderece las

rodillas después.
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- Compense el peso del usuario con el suyo. Use los musculos de las piernas y la
cadera, mantenga la espalda recta.
- Si fuera necesario, sujete la rodilla del usuario entre sus piernas para guiarle el

movimiento.

Método de traslado manual con 2 asistentes

’ Y
1 \
] 1
1 1
. ' .
1 1
1 1
] oY, '
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
\ 1

\\ _____________ ’/

e ——— ~.

[ -
N ——————————

Antes de la movilizacién:

,____________
S ————————

—
N
L

[ -

- Acerque la silla de ruedas a la cama y péngale el freno a las ruedas.
- Retire los reposabrazos y reposapiés de la silla, de forma que no tenga obstaculos.
- Ajuste la altura de la cama a su propia altura (aproximadamente a la altura de la

cadera).

- Comunique al usuario el movimiento que va a realizar, para obtener su colabora-

cién: pidale que mire hacia sus pies, y después que se incline hacia delante y que se

impulse con las piernas durante el traslado.

Durante la movilizacion

- Mientras levanta al usuario: use los musculos de las piernas y caderas.

- Coordinese con el otro asistente para sincronizar los movimientos. La comunicacién

es muy importante.

PREVENCION NAVARRA
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@

Desplazar a un paciente de un lado a otro de la cama

Método de traslado manual con 1 asistente

N ——————————

N ——————————

[ -

Antes de la movilizacién

 a%
S
e
. ey
. o
1 I 1

- Ajuste la altura de la cama a su propia altura (aproximadamente a la altura de la

cadera).

- Comunique al usuario el movimiento que va a realizar, para obtener su colaboracién:

pidale que mire hacia sus pies.

Durante la movilizacién

- Divida el traslado en tres partes: piernas — parte central - hombros.

- Compense el peso del usuario con el suyo. Use los musculos de las piernas y la

cadera.

GUIA PARA TRABAJADORES DEL SECTOR SOCIOSANITARIO RIESGOS DE ERGONOMIA
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Método de traslado manual con 2 asistentes

L P —— 4
L P ——— 4

Antes de la movilizacién

- Ajuste la altura de la cama a su propia altura ( aproximadamente a la altura de la
cadera).

- Comunique al usuario el movimiento que va a realizar, para obtener su colaboracién:
pfdale que mire hacia sus pies.

Durante la movilizacién

- Compense el peso del usuario con el suyo. Use los musculos de las piernas y las
caderas, no flexione la espalda.

- Coordinese con el otro asistente para sincronizar los movimientos. La comunicacion

es muy importante.

PREVENCION NAVARRA
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Desplazar hacia arriba a un paciente en la cama

Método de traslado manual con 1 asistente

____________~
N

1'

>

T — e

o
S ————————

Antes de la movilizacién

o -

- Ajuste la altura de la cama a su propia altura (aproximadamente a la altura de la

cadera).

- Comunique al usuario el movimiento que va a realizar, para obtener su colaboracién:

que flexione una rodilla, mire hacia sus pies y, que se impulse con el pie de |a pierna

flexionada.

Durante la movilizacion

- Cargue el peso de su cuerpo de un lado a otro, y mantenga la espalda recta.
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Método de traslado manual con 2 asistentes

[ P ——— 4

Antes de la movilizacién

- Ajuste la altura de la cama a su propia altura ( aproximadamente a la altura de la

cadera).

- Comunique al usuario el movimiento que va a realizar, para obtener su colaboracién:

Pidale que cologue las manos en la parte superior de la cama'y tira del borde, mien-

tras se impulsa con los pies durante la movilizacién.

Durante la movilizacién

- Mientras levanta al usuario: use los musculos de las piernas y caderas, flexione
ligeramente las piernas; conforme lo va levantado, inclinese primero y enderece las
rodillas después.

- Coordinese con el otro asistente para sincronizar los movimientos. La comunicacién

es muy importante.
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Desplazar hacia arriba a un paciente en la silla
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Antes de la movilizacién
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- Aseglirese de que los pies del usuario estdn lo mds cerca posible de la silla.

- Comunique al usuario el movimiento que va a realizar, para obtener su colaboracién:

Pidale que se incline hacia delante y se impulse con las piernas durante el movimiento.

Durante la movilizacion

- Use los musculos de las piernas y caderas.
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Método de traslado manual con 2 asistentes
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Durante la movilizacién

- Mientras levanta al usuario: use los musculos de |as piernas y caderas, flexione
ligeramente |as piernas; conforme lo va levantado, inclinese primero y enderece las
rodillas después.

- En el traslado: cargue el peso de su cuerpo de un lado a otro, y mantenga la espalda
recta.

- Coordinese con el otro asistente para sincronizar los movimientos. La comunicacién

es muy importante.

PREVENCION NAVARRA



34

@

Traslado de un paciente que se ha caido al suelo
para colocarlo enlassilla

Método de traslado manual con 2 asistentes
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Durante la movilizacién
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- Coloque al usuario en posicién sedente. Use los musculos de las piernas y caderas.

- Durante el traslado desde el suelo a la silla, cargue el peso de su cuerpo de un lado a

otro mientras mantiene la espalda recta.

- Comunique al usuario el movimiento que va a realizar, para obtener su colaboracién:

pidale al usuario que haga fuerza con los pies.

- Coordinese con el otro asistente para sincronizar los movimientos. La comunicacién

es muy importante.

GUIA PARA TRABAJADORES DEL SECTOR SOCIOSANITARIO RIESGOS DE ERGONOMIA



SOBREESFUERZOS/ EMPUJE DE CARGAS

Tareas

« Mover sillas de ruedas.
- Mover carros con ropa, vajilla, etc.
- Mover gruas.

Medidas preventivas

- Antes de comenzar el empuje o arrastre, verifique que el camino a
recorrer estd libre de obstdculos.

- Almover sillas de ruedas, carros, grias,tenga en cuenta que tiene que
tener visibilidad y siempre tiene que mirar en el sentido de la mar-
cha, empujar, no arrastrar. Al arrastrar una carga nos posicionamos
delante de ésta, con el consiguiente riesgo de que pueda caer sobre
nosotros,ademds en el empuje nos ayuda mds el peso del cuerpo.

- La altura idénea para ejercer la fuerza de empuje es al nivel de la cin-
tura.

- Mantenga los brazos extendidos y bloqueados para que el peso del
cuerpo se transmita integramente a la carga.

- Intente mantener la espalda recta y ejerza fuerza con los musculos de
las piernas.

- Mantenga las ruedas de los elementos auxiliares (carros, gruas) lim-
pias, de manera que puedan desplazarse sin resistencias.
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- Limpieza.
- Plancha.
- Seleccion de ropa.

- Los tres factores de riesgo de los movimientos repetitivos son: fuerza,
desviacion y repetitividad, por tanto, tiene que trabajar sobre ellos
para evitar las lesiones musculoesqueléticas.

- Observe sus movimientos, y piense si puede eliminar alguno de ellos,
para conseguir limitar la repetitividad.

- Evite las desviaciones de la mufieca, intente que la mano y el bra-
zo dibujen una linea recta, limitando las flexiones, extensiones o
desviaciones laterales. Busque los puntos de agarre que le permitan
mantener esa posicion.
Es conveniente limitar al mdximo todas las posturas que requie-
ran subir el brazo por encima el hombro. Para ello, intente colocar
los materiales a manipular en un plano de trabajo 6ptimo (al nivel de
su cintura o cadera). Si ha de subir ropa o cualquier material a una
zona elevada, sibase a una escalera de mano que le mejore el plano
de trabajo.

También hay que intentar manipular materiales lo mds cerca del

cuerpo posible, evitando de esta forma, las desviaciones de los brazos

y los hombros. Limitar al mdximo esta distancia horizontal es muy

importante cuando se manejan pesos o se ejercen fuerzas.

Evite los giros de cintura, especialmente cuando esté cargado. Si ha

de girarse, rote todo el cuerpo dando pequefios pasos, mantenga

siempre sus pies en paralelo con sus hombros.

.
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- Si consigue colocar los materiales que deba utilizar en sus proximi-
dades, evitard muchas posturas inadecuadas de las que realiza para
alcanzar materiales, y que le exigen estirarse en exceso y desviar el
tronco, el cuello o sus extremidades superiores.

- Evite los agarres con las puntas de los dedos, intente utilizar toda la
fuerza que le ofrece la palma de la mano.

- Mantenga los mangos y agarres de las herramientas con las que ten-
ga que trabajar limpias de sustancias resbaladizas, ya que limitard la
fuerza a ejercer durante el agarre.

- Periédicamente realice pequefios micro-descansos, que le permitan
recuperar su musculatura. Estos descansos no suponen estar para-
dos, sino que puede conseguirse la recuperacién de unos mtusculos
relajindolos al cambiar los movimientos de manera que se activen
otros grupos musculares.
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RIESGO ERGOMICO
TRABAJO CON ORDENADORES Y PANTALLAS
DE VISUALIZACION DE DATOS (PVD’S)

Tareas

« Introduccién de datos.
. Consulta de datos.

Medidas preventivas

- Sitde la pantalla y el teclado de forma paralela. Coléquese de forma
que la linea de sus hombros sea igualmente paralela a la pantalla y al
teclado, puesto que de esta forma evitard que el tronco permanezca
girado.

- Eleve la pantalla hasta que su parte superior quede a la altura de sus
ojos. Sitte los materiales de forma que no deba flexionar continua-
mente el cuello, si debe utilizar documentos durante largo rato, uti-
lice un atril. Coloque el atril cerca de la pantalla y a su misma altura.

- Le recomendamos que mantenga una distancia entre los ojos y la
pantalla de 40 a 60 cms. Evite los focos directos de luz, tanto delan-
te como detrds de la pantalla. Es recomendable buscar una posicién
perpendicular respecto a las ventanas o las luminarias.

- Intente garantizar el mismo nivel de iluminacion en toda la zona de
trabajo: teclado, pantalla, documentos.

- Deje un espacio delante del teclado que le permita apoyar las mu-
fiecas mientras teclea. Los codos quedardn a la altura de la mesa, en
una posicion ligeramente abierta (100°- 110°). La mufieca debe estar
alineada con el antebrazo, evitando desviaciones pronunciadas.

- Regule lasilla de trabajo de manera que la postura le permita respetar
las indicaciones anteriormente mencionadas. La posicién idénea de
sedestacion es aquella en la que su cadera forma un dngulo de unos
100° - 120°. La espalda debe estar convenientemente apoyada, regule
la altura del respaldo de manera que el respaldo lumbar, en caso de
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que la silla cuente con él, quede bien ajustado a sus caracteristicas
antropométricas.

- Sipararespetar las diferentes posiciones recomendadas requiere ele-
var la altura de la silla tanto que al estar sentado no puede apoyar los
pies en el suelo, le recomendamos utilizar reposapiés. La posicion
idénea es la que permita describir a los pies un dngulo de 100°.

- La posicién de la rodilla, se utilice o no reposapiés, serd de entre 100
y130°.

- Mantenga la parte baja de la mesa libre de obstdculos para evitar gol-
pes continuos y favorecer la libertad de movimientos.

PREVENCION NAVARRA
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Ejercicios de
estiramiento



Estiramientos de extremidades
superiores

Posicion inicial: posicién de base con bra-
zos separados, dirigiendo uno hacia el te-
choy otro hacia el suelo.

Accidn: realizamos un empuje con ambos
brazos en sentido contrario al mismo tiem-
po que introducimos diferentes patrones
en manos y antebrazo. Flexion/extension
mdximas de manos (abrir la mano extendi-
dalo mdximo separando dedos / atrapamos
el pulgar con la mano cerrada y flexiona-
da...), giros de antebrazo, modo que el codo
mire hacia adentro o afuera.

Cadena muscular superior

Posicion inicial: posicién de base. Primero
inclinamos hacia delante el tronco, luego
elevamos la pelvis hacia arriba, de modo
que nos empieza a tirar en la parte de atrds
de las piernas y levantamos los brazos.
Accidn: realizamos un empuje con los bra-
zos hacia arriba mientras mantenemos la
posicion inicial.

___________________

,-____________________________~
.
N

___________________

___________________

,-____________________________\
N

GUIA PARA TRABAJADORES DEL SECTOR SOCIOSANITARIO EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO



Estiramiento de extremidades
superiores y cintura escapular

Posicion inicial: posicién de base en bipe-
destacion.

Accion: intentamos entrelazar las manos
por detrds de la espalda, dirigiendo la mano
derecha por detrds de la nuca y la izquierda
extendida en direccion de la escdpula dere-
cho. Repetimos con los brazos cambiados.

Cadena muscular posterior

Posicion inicial: posicién de base. Primero
inclinamos hacia delante el tronco, luego
elevamos la pelvis hacia arriba, de modo
que nos empieza a tirar en la parte de atrds
de las piernas y estiramos los brazos hacia
atrds como si quisiéramos tocar el suelo.
Accidn: realizamos un empuje con los bra-
zos hacia abajo y con la cabeza hacia arriba,
hacia el techo siguiendo una misma linea
con brazos y cabeza.
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. Atencion al usuario.

- Planifique sus tareas en funcion del grado de prioridad que existe en
cuanto a su cumplimiento y a la importancia de dicha tarea. Verifique
y comunique la existencia de posibles incompatibilidades o picos de
trabajo para, intentar buscarles solucién antes de que se presenten.
Participe constructivamente en las reuniones de trabajo, es el foro en
el que plantear inquietudes y problemas para buscar soluciones.

No deje pasar los problemas: afréntelos. Tome decisiones siguiendo
un proceso logico: planteamiento del problema, andlisis de alternati-
vas (pros y contras) y eleccién de la mejor opcion o de 1a menos mala.
Siempre que sea posible, alterne las tareas, de manera que no per-
manezca mucho tiempo seguido realzando las mismas. Evitard asf la
monotonia o la sobrecarga mental, segtin cémo sea la tarea.

Realice pequefias pausas y descansos periddicos. Es mds favorable
realizar pequefias pausas intermedias que una pausa larga al final de
la jornada. Si solo tiene posibilidad de realizar una pausa, intente ha-
cerla hacia la mitad de la jornada.

Fomente en cambio de ambiente durante las pausas mds largas, in-
téntelas hacer en el comedor, sala de descanso, etc.

Aprenda a asumir que puede haber diferentes opiniones. Vierta sus
discrepancias con respeto y actitud dialogante, ya que esta actitud
favorecerd la resolucion amigable de cualquier conflicto.

En ocasiones tendrd que saber aceptar que quizd sus urgencias no
sean consideradas de la misma forma al valorarse de forma global en
la organizacion.

.
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- Favorezca el trabajo en equipo. Evite trabajar aislado, fomente los
vinculos con el resto de compafieros, intentando generar buen am-
biente.

- Evite fomentar discordias, propagar rumores o hacer evaluaciones
injustas de los demds. Fomente un buen clima de trabajo basado en el
respeto y la comunicacion.

- Evite la implicacién emocional con los problemas de los pacientes
o residentes. Entienda, apoye y comprenda, pero no haga suyos los
problemas de los demds.

- Le recomendamos el aprendizaje de técnicas de relajaciéon que le per-
mitan superar situaciones estresantes o dificiles.

Tiempo libre

- Laadopcidén de unos hédbitos de vida saludables te permitirdn mejorar
tus capacidades fisicas y psiquicas y con ello, podrds enfrentarte exi-
tosamente a las exigencias del dia a dia.

- Favorezca la realizacion de actividades hidicas fuera del trabajo que le
permitan desconectar y disfrutar del tiempo de ocio, de la familia o
de las relaciones sociales.

- Intente en la medida de lo posible conciliar vida familiar y/o personal
y vida laboral, para ello, valore detenidamente los turnos y horarios
disponibles.

. Coma sano, evite excederse con la cafeina, nicotina, alcohol o los
azucares concentrados. Dedique tiempo a comer con tranquilidad y
organicese para respetar los horarios de comida con independencia
de los turnos de trabajo.

- Cree unos buenos hdbitos para facilitar un buen descanso, respete el
tiempo del suefio.

- La prdctica moderada de algtin deporte o actividad fisica le ayudard a
relajarse.
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