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Movimientos repetitivos

MOVIMIENTOS REPETITIVOS

El término “Lesiones por movimientos repetitivos”
(LMR) se utiliza generalmente para referirse a una
serie de trastornos musculoesqueléticos de origen la-
boral, que pueden afectar a las extremidades tanto
superiores como inferiores, incluidos los hombros y el
cuello, la mufieca, los codos y las rodillas, y que pue-
den producirse como consecuencia de trabajos que
guardan relacion con malas posturas o movimientos
dificiles o trabajos de caracter sumamente repetitivo
o rapido (véase el informe de la Agencia Trastornos
de origen laboral del cuello y las extremidades supe-
riores).

Segun estudios europeos recientes, se estima que al
menos el 31% de los trabajadores de la UE realizan
algun tipo de tarea repetitiva. Estos reflejan como pro-
blemas de salud mas frecuentes el dolor de espalda
(48% de los casos), las molestias musculares de cue-
llo-hombro (37%) y de las extremidades superiores
(24%), asi como el estrés asociado al ritmo elevado y
los plazos ajustados (40%).

Todo ello ha llevado a la Agencia Europea para la
Seguridad y la Salud en el Trabajo a incluir los mo-
vimientos repetitivos dentro del conjunto de riesgos
emergentes de especial preocupacion. En cuanto a
los datos relativos a Espania, las estadisticas indican
que el 34% de los trabajadores realizan movimientos
repetitivos de manos o brazos durante mas de la mi-
tad de la jornada.

En Esparia, segun los ultimos estudios, alrededor del
80% de las enfermedades profesionales declaradas
correspondieron a patologias del aparato osteomus-
cular. Las tareas con movimientos repetitivos pueden
transformarse en un gran problema para una empre-
sa y obviamente para los trabajadores afectados.

Se define el trabajo repetitivo como la realizacion
continuada de ciclos de trabajo similares. Cada ciclo
se parece al siguiente en tiempo, esfuerzos y movi-

mientos aplicados. El tiempo de cada ciclo, para con-
siderarse repetitivo, varia segun distintos estudiosos
del tema, pero orientativamente se podria hablar de
ciclos que van de unos pocos segundos a 30 segun-
dos de duracion, en tareas, por ejemplo, de empaque,
encintado, montaje, etc.

El trabajo de tecleado también es un trabajo repetitivo
que esta causando muchos trastornos teniendo en
cuenta la masiva irrupcion del ordenador en los luga-
res de trabajo.

Es reconocido que la repetitividad se asocia a deter-
minados trastornos relacionados con el trabajo, como
tendinitis, sindrome del tunel carpiano entre otras do-
lencias.

También esta claro que no todas las personas expues-
tas a una tarea repetitiva, sufriran irremediablemente
de alguna de las dolencias de las mencionadas, in-
fluyendo en ello factores que pueden ser genéticos,
nutricionales, de modalidades de trabajo u otros que
la ciencia en algun momento determinara.

La ergonomia esta en condiciones de mejorar las co-
sas, a través del disefio de puestos y de herramientas
que favorezcas las buenas posturas de trabajo y dis-
minuyan en consecuencia la fatiga muscular localiza-
da que contribuye a la aparicion de lesiones.
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Es importante prestar atencion a la aparicion de sinto-
mas de dolor en manos y mufecas en personas que
realizan trabajos repetitivos, ya sea para prevenir el
agravamiento de una posible lesion o bien para identi-
ficar un posible problema ergondémico en el puesto de
trabajo o las herramientas que se estan utilizando.

Algunos movimientos que pueden llegar a ser le-
siones de movimiento repetitivo son:

* Accion repetitiva de la mano o el brazo

* Agacharse desde la cintura

* Agarrar o apretar objetos

* Alzar la mano o el hombro frecuentemente

* Realizar fuerza con la mano o el brazo
Algunos sintomas que pueden alertar de una le
sién:

* Despertarse debido a un dolor

*  Entumecido o paralizado

*  Hormigueo

* Hinchazén o delicadeza

*  Dolores continuos

* Pérdida de fuerza

« Pérdida de movimiento en las articulaciones

e Disminucion en la coordinacion
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Procure seguir estos consejos

* Evite repetir el mismo movimiento de la misma
manera durante largos periodos de tiempo.

» Trabaje en una posicién confortable.

* No aplique una fuerza excesiva. Puede causar le-
siones a los nervios, musculos y tendones.

« Descanse lo suficiente.

Tenga en cuenta las siguientes recomenda-
ciones:

* Planifique su trabajo antes de usar las herramien-
tas y/o el equipo de trabajo.

* Conozca los movimientos repetitivos presentes
en su trabajo.

»  Sipercibe algun dolor o entumecimiento, contacte
su médico para una evaluacion. Es muy importan-
te recibir un diagnostico y tratamiento previo.

+ Cambie los habitos de trabajo para cambiar los
movimientos repetitivos.
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