CAMPANA INFORMATIVA PARA LA PREVENCION DE TRASTORNOS MUSCULO-ESQUELETICOS

EN EL CNAE 43.22. FONTANERIA, INSTALACIONES DE SISTEMAS DE CALEFACCION Y AIRE ACONDICIONADO

Lumbalgia

Definicion

Es una contractura dolorosa y persistente de los musculos ubicados en la parte baja de la
espalda, especificamente en la zona lumbar.

Cuando aparece la lesién, se produce un ciclo repetido que la mantiene debido a que los
musculos contraidos comprimen los pequeiios vasos que aportan sangre al misculo,
dificultando asi la irrigacién sanguinea y favoreciendo ain mas la contractura, retrasando su
recuperacion.

Sintomas

La lumbalgia puede ser aguda o crénica.

Lumbalgia aguda

» Dolor de comienzo brusco, que aparece normalmente durante un esfuerzo, pudiendo
extenderse hacia los gliteos. Empeora con los movimientos y con la tos, mejorando con
el reposo.

#  Existe cierta limitacién de los movimientos de la columna y de elevacién de las piernas.

A El episodio suele afectar a un solo lado (unilateral).

Lumbalgia crénica

Dolor constante o progresivo, bilateral o alterno.

Empeora por la noche y en reposo.

Rigidez lumbar matutina.

Limitacion de los movimientos de la espalda y de elevacién de las piernas.
En casos avanzados, atrofia muscular.

XXX XX

Se considera que la lumbalgia es crénica cuando el dolor persiste durante tres meses o mds.

Tratamiento de la lesion

Dependiendo de la evolucién de la lesién, el tratamiento podré suponer:

Tratamiento farmacolégico

Fisioterapia
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CAMPANA INFORMATIVA PARA LA PREVENCION DE TRASTORNOS MUSCULO-ESQUELETICOS EN EL CNAE 43.22.
FONTANERIA, INSTALACIONES DE SISTEMAS DE CALEFACCION Y AIRE ACONDICIONADO

Lumbalgia

Factores de riesgo en la aparicion de la lesion

Manipulacion manual de cargas.
Posturas de trabajo que impliquen la necesidad de tener que flexionar el tronco o girarlo.

Permanecer de pie, en la misma postura, durante largos periodos de tiempo.

X X X X

Aspectos de indole psicosocial como el estrés, el ritmo de trabajo o la organizaciéon de la
tarea, tienen una incidencia significativa en la aparicién de la lesion.

X

Personas con bajo tono muscular y/o vida sedentaria.

La instalacién de placas solares es una tarea que implica, ademds de la manipulacién de
cargas con dificil agarre y de grandes dimensiones, la necesidad de permanecer con el tronco
flexionado durante periodos de tiempo significativos.

Ejemplos de tareas en actividades del
CNAE 43.22 con potencial riesgo de sufrir
esta lesion

Manipulacién manual de cargas durante Las propias caracteristicas de la instalacion
la instalacion de radiadores. obligan a adoptar posturas forzadas, como la flexién
del tronco, en zonas de dificil acceso y/o alcance.
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Medidas preventivas y de proteccion aplicables

(D Antes de comenzar los trabajos, realizar ejercicios de calentamiento como los propuestos
en esta ficha (ver apartado Ejercicios de calentamiento).

@® Impartir a la plantilla programas de entrenamiento que proporcionen la formacién e
informacién adecuadas sobre los riesgos derivados de la manipulacién manual de cargas,
asi como de las medidas de prevencién y proteccion que se deben adoptar en las tareas
concretas que se ejecuten.

(D Cuando sea necesario permanecer de pie en posicidén estdtica
y durante un tiempo prolongado, procurar mantener una
pierna ligeramente adelantada respecto a la otra, alternando o

periédicamente la pierna adelantada. Siempre que sea posible, la

pierna que permanezca adelantada deberd apoyarse sobre una

superficie elevada (escaldn, reposapiés, caja, etc.)

(O Procurar en todo momento orientarse de frente a la tarea, evitando

. V]
con ello girar el tronco.

(® Priorizar el uso de ayudas mecdnicas para la manipulacién de las cargas mdés pesadas

(O Agacharse flexionando las piernas en vez del tronco.

Por encima de los 3 kg de peso, la manipulacién manual de cargas puede suponer
un riesgo si se realiza de manera incorrecta (alejada del cuerpo, adoptando posturas
inadecuadas, manipulacién frecuente, en condiciones ambientales desfavorables, con
suelos inestables, etc.).

(@ Aplicar las siguientes pautas de higiene postural para la manipulacién manual de cargas:

Espalda Espalda
Espalda recta recta
Carga Espalda
/ -« pegada recta
al cuerpo
no efectuar
giros de
Flexiona Levant_a - tronco
las pierna: exter_ldlendo
‘ las piernas
Un pie mas
1] i ) - ] r@ ) | y’e 1 !’6 ] y—@ 1 1
Planifica el Separa los pies para Flexiona las Sujeta firmemente Levanta suavemente  Procura no efectuar Deposita la carga
levantamiento. proporcionar una postura piernas la carga empleando la carga, por extension giros del tronco, es y después ajustala
estable y equilibrada manteniendo en  ambas manos y de las piernas, preferible mover los si es necesario.
para el levantamiento, todo momento la  pégala al cuerpo. manteniendo pies para colocarse
colocando un pie mas espalda recta. la espalda recta. en la posicion
adelantado que el otro adecuada.
en la direccion del
movimiento.

(D Alternar unas tareas con ofras que precisen movimientos diferentes y requieran muisculos
distintos.

Priorizar las pausas cortas y frecuentes frente a las mds largas y espaciadas.

© e

Aprovechar las pausas para realizar ejercicios de estiramiento como los propuestos en

esta ficha (ver apartado Ejercicios de estiramiento).
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Lumbalgia

Soluciones ergondmicas

Plantillas de gel antifatiga
para trabajos de pie Carro de transporte plegable

Ejercicios

EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

b L /'H r\*\n

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

/ﬁ ;\

FINANCIADO POR: COD. ACCION AS2018/0088

Q FUNDACION —
GOBIERNO MINISTERIO ESTATAL PARA k (
DEESPANA  DETRABAJO, MIGRACIONES La prevencion | confemetal
Y SEGURIDAD SOCIAL DE RIESGOS Confederacién Espafiola de Organizaciones Empresariales del Metal
LABORALES, FS.P




