REBA RULA

CARGA POSTURAL

Ing. Esteban Carrera A. MSc.




RULA

® Evalua la exposicion laboral a factores de riesgo relacionados
con TME:

® NuUmero de movimientos efectuados.
® Trabajo muscular estatico.
® Uso de fuerza.

® Posturas de trabajo determinadas por mobiliario, equipos y tarea a
desarrollar.



OBJETIVOS

® Permitir conocer la exposicion laboral a un riesgo probable de
lesiones en extremidades superiores.

® |dentificar el esfuerzo muscular asociado.



APLICACION

Conocer las
diferentes
tareas

Presentacion e
interpretacion
de resultados

Grabacion en
video

RULA
N

Untuacién Analisis del
i final video



CONOCER LAS DIFERENTES TAREAS

® Breve descripcion de las actividades repetitivas y no
repetitivas.

® Porcentaje de tiempo dedicada a cada tarea.

® Pausas establecidas y su distribucion.



GRABACION DE VIDEO

® Observacion del trabajador durante varios ciclos de trabajo.
® El brazo mas solicitado.

® Dos brazos.

® Interferir lo menos posible en la labor.

® Planos generales.

Planos cortos.



Incorrecto




ANALISIS DE VIDEO

® Componentes del ciclo a evaluar:

® Posturas mas extremas, intensasy frecuentes que representen
sobrecarga.

® Analizar cada postura.

® Codificacion de la postura



CODIFICACION

Brazos
Musculo
Antebrazos
—| Puntuacion 4 |+ Fuerza =| Puntuacion C
Mutiecas
Fepetitividad
iro munecas
Cuello Musculo
Tronco — | Puntuacion B |+ Fuerza =| Puntunacion D
Piemas Fepetitividad

Calcuio de laz Puntuacionss globales




CODIFICACION

® Codificar un brazo o dos.

® Codificacion de grupo B.

® Posiciones neutras: valor 1.

® Posturas extremas puntuacion progresivamente alta.

Factores correctores que aumentan o disminuyen el riesgo.



Géugo A Géugl? B
razo \ — Cuello
Antebrazo \ | Tronco
Mufieca > Piernas




POSTURA DE BRAZO

CORRECCION
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Puntuacion del brazo:

1 2 4
2 3
90
459
20 450 > 900
-200 a3 200 200 3 450

450 a 909

>200 extension

Si el hombro esta elevado +1
Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo): 41
Si el brazo esta apoyado o sostenido: -1
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POSTURA DE ANTEBRAZO

I 2 CORRECCION
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Puntuacion del antebrazo:

Antebrazo cruza la linea media del cuerpo o
antebrazo sale de la linea del cuerpo




60°
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POSTURA DE MUNECA

1 2 | 3 | CORRECCION
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Puntuacion de la muneca:

1

Posicion neutra

N

159

(o

15

00-159 de flexion/extension

>150 de flexion/extension
3 > 159

>159

Silamuneca esta desviada radial o cubitalmente




Puntuacion giro de mufieca:

Si la murieca esta en el rango medio de giro: 1
Sila muneca esta girada proxima al rango final de giro: 2
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Ver tabla A

Uso muse

Fuerza

PUNTUACION
POSTURA A

Uso musc.

Fuerza

PUNTUACION
POSTURA B
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PUNTUACION C
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\
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Puntuacion de la actividad muscular

Actividad

1 Sila actividad es principalmente estatica (si la postura
analizada se mantiene mas de un minuto seguido).

1 Si la actvidad es repefitiva (se repte mas de 4
Veces/minuto).

0 Si la tarea se considera de actividad dinamica (es
ocaslonal, poco frecuente y de corta duracion).




Puntuacion del tipo de actividad muscular (Grupo A):

Actividad dinamica (ocasional, poco frecuente y de corta duracion):

51 la postura es principalmente estatica (p.e. agarres superiores a 1 min.) 0§ |
sucede repetidamente [a accion (4 veces/min. o mas). 4
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CORRECCION

o Sumar I
si cuello girado

o Sumar 1
si cuello
inclinado hacia

los lados




Puntuacion del cuello:

0100 1000200
0°a10 >20°  ep extension
1 9 3 4
' cuello rotado ‘ ‘

+1 inclinacion lateral







Neck 1s twisting




- (° Neck 1s stde-bendin




» Sentado y

con la espalda
bien apoyada
con un angulo
muslo-tronco
de 90° 0 mas

0°a 20°
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o Sumar 1
51 tronco girado

o Sumar
si tronco
inclinado
lateralmente




Puntuacion del tronco:

002200 —» 2 3 — 2002 600

200 00 / 200

600

l 1

De pie tronco
recto

0 sentado bien

apoyado

Si hay torsion +1; si hay inclinacion lateral: +1







Trunk 1s
twisting




Trunk is side-bending




e Sentado con
piernas y ples
apoyados con
el peso
uniformemente
distribuido

De pie con el
peso del cuerpo
uniformemente
distribuido sobre
los dos pies y con
espacio para
facilitar los

cambios posturales

e Si piernas o
pies no estan
correctamente
apoyados o
en una postura
equilibrada




Puntuacion de las piernas:

Sentado, con pies y piernas bien apoyados o de pie
con el peso simetricamente distribuido y espacio para
cambiar de posicion: 1

Silos pies no estan apoyados, o si el peso no esta
simétricamente distribuido: 2




~
.\l

Legs and feet are well supported and in an evenly Legs and feet are NOT evenly balanced and
balanced posture. supported.



Puntuacion de la actividad muscular

Actividad

1 Sila actividad es principalmente estatica (si la postura
analizada se mantiene mas de un minuto seguido).

1 Si la actvidad es repefitiva (se repte mas de 4
Veces/minuto).

0 Si la tarea se considera de actividad dinamica (es
ocaslonal, poco frecuente y de corta duracion).
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Brazo Murieca

Antebrazo Giro Cuello Tronco Piernas

Puntuacion Global
grupo B

Puntuacion Global
qrupo A

Actividad muscular Actividad muscular

Cargas o fuerzas Cargas o fuerzas

-

e S S . T . . S

Puntuacion C Puntuacion D

! !

Puntuacion Final




TABLA B

POSTURA DE TRONCO

PIERNAS PIERNAS PIERNAS PIERNAS PIERNAS PIERNAS

CUELLO




PUNTUACION D (CUELLO, TRONCO Y PIERNAS)
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PUNTUACION FINAL

162

364

566

NIVEL DE ACCION INTERPRETACION
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Indica la necesidad de realizar un estudio en profundidad y

corregir esa postura lo antes posible.

Indica la necesidad de realizar un estudio en profundidad y

corregir esa postura de forma inmediata.



Una puntuacion de 1 6 2 indica que la postura es aceptable
si no se mantiene o repite durante largos periodos

Una puntuacion de 3 ¢ 4 indica que podrian requerirse
investigaciones complementarias y cambios.

Una puntuacion de 5 6 6 indica que se precisan a corto
plazo investigaciones y cambios.

Una puntuacion de 7 indica que se requieren investigaciones
y cambios inmediatos.




DESVENTAJAS

Transmision de vibraciones a la estructura mano-brazo.
® Existencia de agarres.

® No permite la ponderacion temporal de los diferentes
componentes del ciclo de trabajo.

No proporciona un valor que refleje el riesgo agregado de las
evaluaciones individuales.



PROCEDIMIENTO

® Determinar los ciclos de trabajo.
® Seleccionar las posturas que se evaluaran.

® Determinar para cada postura, si se evaluara el lado
izquierdo, o el derecho, o ambos.

Determinar las puntuaciones para cada segmento corporal.



PROCEDIMIENTO

® Obtener la puntuacion final y el nivel de accion.

® Revisar las puntuaciones de los diferentes segmentos
corporales para determinar donde es necesario aplicar
correcciones.

® Redisenar el puesto .



Postura de trabajo
analizada: Se analiza la
postura que adopta una
trabajadora que maneja
planchas metalicas para la
fabricacion de recipientes
metalicos. El trabajo
consiste en |la separacion de
las laminas una por una
para evitar que queden
pegadas durante el proceso
posterior,

Una wvez observadas Ilas

imagenes tomadas en video

\ Ly . se decide que una de las

‘ : & . posturas que sera evaluada

- oy v sera la del lado izquierdo

de la imagen que se reproduce arriba pues a priori se considera que conlleva una
carga postural importante.




Flexion del brazo entre 459 y 909

Brazo en abduccion v hombro elevado.

Antebrazo flexionado en un angulo de entre 60° y 10009,
Flexién de mufeca entre 02 y 159,

Giro de mufieca proximo al rango final de giro.

Se considera para el sistema brazo-antebrazo-muneca una
actividad muscular con movimientos repetitivos vy el
empleo de wuna fuerza caracterizada por sacudidas con
movimientos bruscos y repentinos,

El cuello esta flexionado mas de 2009,

El tronco presenta una flexion de entre 09 y 209,

La posicidn de las piernas se considera no equilibrada al
estar subida |la trabajadora a un palet de madera inestable,
Para el sistema cuello-tronco-piernas se considera una
actividad muscular caracternizada por la existencia de partes
del cuerpo estaticas y una carga/fuerza sin resistencia.



Puntuacion del brazo:

1 2 4
2 3
90°
' 450
20 450 > 9Q0
200 a 45¢°

-20° a 20° 459 a 909

>200 extension

Si el hombro esta elevado +1
Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo): 41
Si el brazo esta apoyado o sostenido: «1




Puntuacion del antebrazo:

>1000
)

1000

Antebrazo cruza la linea media del cuerpo o
antebrazo sale de la linea del cuerpo




Puntuacion de la muneca:

i

>=15° de flemon}’extensmn

> 15°
Posicién neutra 0°-15¢ de flexion/extension i: %150 /

Sila muneca esta desviada radial o cubitalmente

Puntuacion giro de muneca:

Si la mufeca esta en el rango medio de giro: 1

Si la muneca esta girada préoxima al rango final de giro: 2 2




Puntuacion del tipo de actividad muscular (Grupo A):

Actividad dinamica (ocasional, poco frecuente y de corta duracion): ¢

Si la postura es principalmente estatica (p.e. agarres superiores a 1 min.) o si
sucede repetidamente la accion (4 veces/min. 6 mas): 1

Puntuacion de carga/ fuerza (Grupo A):

No resistencia o Carga o fuerza menor de 2 Kg. y se realiza intermitentemente: 0
entre 2y 10 Kg. y se levanta intermitente: 1

entre 2y 10 Kg. y es estatica o repetitiva / o mas de 10 Kg. intermitente: 2

mas de 10 Kg. estatica o repetitival o golpes o fuerzas bruscas o repentinas : 3




Grupo A: analisis de brazo, antebrazo y muiieca:

Puntuacion del brazo "' 5

Puntuacion del antebrazo " 1

Puntuacion de la mufieca "

Puntuacion giro de mufieca 1.

Puntuacion del tipo cle actividad muscular (Grupo A) 0.

W = NN

Puntuacion de carga / fuerza (Grupo A) 03,
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| Antebrazo

Mufleca |

!

Torsion muneca [

5

Cuello

-—

Tranco

| Piernas
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Ver tabla A

Uso muse

Fuerza

PUNTUACION
POSTURA A

Uso musc.

Fuerza

PUNTUACION
POSTURA B

A

PUNTUACION C

PUNTUACION D

\
3 Ver tadla C

PUNTUACION
FINAL




Puntuacion del cuello:

0a100 1002200 |
0°a10 »>20  ep extension
1 9 3 4
1 cuello rotado h ‘

+1 inclinacion lateral




Puntuacion del tronco:

0°a 200 — 2 3 «— 200 a 60°

200\ (o / 207

600

——= i

De pie tronco
recto

0 sentado bien

apoyado

4

Si hay torsion +1; si hay inclinacion lateral: +1




Puntuacion de las piernas:

Sentado, con pies y piernas bien apoyados o de pie
con el peso simetricamente distribuido y espacio para
cambiar de posicion: 1

Silos pies no estan apoyados, o si el peso no esta
simétricamente distribuido: 2




Puntuacion del tipo de actividad muscular (Grupo B):

Actividad dinamica (ocasional, poco frecuente y de corta duracion): 0

Si la postura es principalmente estatica 0 si
sucede repetidamente la accion (4 veces/min. 6 mas): 1

Puntuacion de carga/ fuerza (Grupo B):

No resistencia o Carga o fuerza menor de 2 Kg. y se realiza intermitentemente: 0

entre 2y 10 Kg. y se levanta intermitente: 1
entre 2y 10 Kg. y es estatica o repetitival o mas de 10 Kg. intermitente: 2
mas de 10 Kg. estatica o repetitiva | o golpes o fuerzas bruscas o repentinas : 3




Grupo B: analisis de cuello, tronco y piernas:

Puntuacion del cuello '

Puntuacién del tronco '

3

2
Puntuacion de piernas (1-2). 2
Puntuacion del tipo de actividad muscular (Grupo B) 0-1). 1
0

Puntuacion de carga / fuerza (Grupo B) 0-3),




TABLA B

POSTURA DE TRONCO

PIERNAS PIERNAS PIERNAS PIERNAS PIERNAS PIERNAS

CUELLO
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NIVELES DE RIESGO Y ACTUACION:

Puntuacion final RULA™: 7

Nivel de riesgo™: 4

Actuacion: Se requieren andlisis y cambios de manera inmediata.




EJERCICIO

® Enuna lavanderia industrial un trabajador debe colocar la
ropa humeda en las maquinas secadoras extrayendolas de un
carro. Tras observar varios ciclos de trabajo se decide evaluar
la postura mostrada luego al considerarla representativa de
la tarea y, "a priori”, mas extrema. La tarea es realizada de
forma ocasional y se considera de corta duracion. El peso de
las prendas levantadas oscila entre 0,62 y 1,31 kilogramos,
con una media de 1,12 kilogramos.







Extension del cuello

Unadelas G«
piernas con
mayor flexién

que la otra

Lateralizacion radial

50 Extension







Extension de la mufieca 4
Pronacion en rango medio




REBA

® Analisis conjunto de las posturas adoptadas:
® Brazo.
® Antebrazo.

® Muneca.

® Cuello.
® Tronco.

® Piernas.



REBA

® Carga o Fuerza aplicada.
® Tipo de Agarre.
® Tipo de actividad muscular.

® Senala la existencia de cambios bruscos de posturas
inestables.



REBA

® Evalla el riesgo de posturas de forma independiente.
® Las mas representativas.
® Seleccionadas en base a su frecuencia o por su criticidad.

® Seleccion correcta determina los resultados proporcionados
y acciones futuras.



APLICACION

Conocer las
diferentes
tareas

Presentacion e
interpretacion
de resultados

Grabacion en
video

REBA
N

Untuacién Analisis del
i final video



GRABACION DE VIDEO

® Observacion del trabajador durante varios ciclos de trabajo.
® El brazo mas solicitado.

® Dos brazos.

® Interferir lo menos posible en la labor.

® Planos generales.

Planos cortos.



CODIFICACION REBA

‘ Puntuacién Tronco
‘Grupo A Puntuacion Cuello |
‘ Puntuacion Piernas |

Puntuacion Tabla A

Puntuacion Fuerzas

Puntuacion A

B &

Grupo B

Puntuacion Brazo

Puntuacion Antebrazo

Puntuacion Muheca

!

Puntuacion Tabla B

+

Puntuacion Agarre

!

Puntuacion B

Puntuacion Tabla C

Puntuacion Actividad

Puntuacién Final
Nivel de riesgo
Nivel de actuacion




GRUPO A. REBA

® Tronco
® Cuello

® Piernas




l Posicién
~ |El tronco esta erguido.
El tronco esta entre 0 v 20° de flexion o entre 0 v 20° de extension.
El tronco esta entre 20 v 60° de flexion o con mas de 20° de extension.

|El tronco esta flexionado mas de 60°.




. Puntos | Posicion

i +1 !'Existe torsion o mclmacion lateral del tronco.




TRONCO

Movimiento Puntuacion Correccion

Erguido 1

Anadir + 1 si
hay torsion o
inclinacion
2092-60° flexion 3 lateral

>20% extension

02-202 flexion 2
02-20°? extension

> 602 flexién 4




- -

Posicton

El cuello esta entre 0 v 20° de flexion.

[ S

El cuello esta flextonado o extendido mas de 20°.




My

Posiciones que modifican la puntuacion del cuello.

. Puntos Posicion

|

1+ fE.xiste torsion v/o mclmacion lateral del cuello.




CUELLO

Movimiento | Puntuacion | Correccion

0%-20% flexion | 1 Afadir + 1 si
3 hay torsion 0
>20% flexion o en > inclinacion

extension lateral




Posicion de las piernas

Puntos Posicion
1 EFSoporte bilateral. andando o sentado.
2 Soporte untlateral. soporte ligero o postura mestable.




Figura 3.28: Angulo de flexion de las piemas.

- g 40

Posicion

Existe flexion de una o 2mbas rodillas entre 30 v 60°.

Existe flexton de una o ambas rodillas de mas de 60° (salvo postura
sedents).




PIERNAS

Movimiento Puntuacion Correccion & &
Soporte bilateral, Anadir + 1 si
andando o 1 hay flexion de \
sentado rodillas entre A
302y 60¢
Anadir + 2 si
las rodillas

Soporte unilateral, estan
soporte gero o 2 flexionadas +
postura inestable de 609 (salvo

postura
sedente)







Puntuacion Tronco
Grupo A Puntuacion Cuello
| Puntuacion Piernas

Puntuacion Tabla A

Puntuacion Fuerzas

Puntuacion A




PUNTUACION FUERZAS

Posicd

La carga o fuerza 3 menotr de 3 Ko

La carpa o fuerza esta entre 5 v 10 Ko,

La carga o fuerza o3 mavoer de 10 K=

Puntuacion para la carga o fuerzas.

Posicd

La fuerza se aplica bruscaments.




CARGA/FUERZA

0 1 2 +1

<5Kg. | 5a10Kg | >10Kg. |Instauracion rapida o brusca




GRUPO B. REBA

® Brazo
® Antebrazo

® Muneca




Puntos

Posiciones del brazo.

Posicion
El brazo esta entre 0 y 20° de flexion o entre 0 y 20° de extension.
El brazo esta entre 21 y 45° de flexion o con mas de 20° de extension.
El brazo esta entre 46 y 90° de flexion.

El brazo esta flexionado mas de 90°.



Posiciones que modifican la puntuacion del brazo

Posiciones que modifican la puntuacion del brazo.

Puntos Posicion
+1 El brazo esta abducido o rotado.
+1 El hombro esta elevado.
-1 ;[Existe apovo ¢ postura a favor de la gravedad (gravedad asistida).




Posiciones del antebrazo.

 Puntos Posicion
' 1 El antebrazo esta entre 60 v 100° de flexion.
2 El antebrazo esta flexionado por debajo de 60° o por encima de 100°.




ANTEBRAZOS

Movimiento Puntuacion
602-100%2 flexion 1
flexion
<60* -

0
>100°%




1 ‘50 2 -."! >15.

y >15

Posiciones de la muneca

Puntos Posicién

Lamufieca estd entre 0 v 15° de flexion o extension.

L2 -y

iLa mutieca esta flextonada o extendida mas de 15°.




—
4
N

Torsion o deswiacion de la mufieca.

Pozicia

Existe torsion o desviacion lateral de la mutieca.




MUNECAS

_ Movimiento | Puntuacion
02-15°%
flexion/ 1
extension
>152 flexion/ 2

extension

Correccion

Anadir + 1
si hay
torsion o
desviacion
lateral

15°

nl'

15°







Puntuacion Brazo

Grupo B Puntuacion Antebrazo

Puntuacion Muiheca

Puntuacion Tabla B

Puntuacion Agarre ]

Puntuacion B




PUNTUACION AGARRE

Puntos Posicion

+0 Agarre Busno.

El agarre ez bueno v la fuerza de agarre de ranpo medio.

Apgarre Begular

1 El agarre con la mane e3 aceptable pero no tdeal o el agarre o3

aceptable utlizando otras partes del cuerpo.

Apgarre Malo.
El agarre o5 posible pere no aceptable.

+2

Apgarre Inaceptable.

+3 El agarre ez torpe & mseguro, no es posible el agarre manual o el

agatre o3 naceptable utlizando otras partes del custpo.

Puntuacion del tipo de agarre.




Puntuacion Tabla C

Puntuacion Actividad

Puntuacion Final
Nivel de riesgo

Nivel de actuacion




12
!
8
8
0
o

10

11

11

12

12

12

12

11
]
]
8
9
9

10

11

11

12

12

12

12

on B
7
4
3
6
7
g
g
g
10
11
11
12
12

Puntuacion C en funcion de las Puntuaciones Av B.




PUNTUACION ACTIVIDAD

Actrvidad

Una o maspartes del cuerpo permanecen estaticas, por ejemplo
soportadas durante mas de 1 mmuto.

Se producen movirmentos repetitivos, por gjemplo repetidos mas
de 4 veces por minuto (excluyendo cammar).

Se producen cambios de postura importantes o se adoptan posturas
mestables.

Funtuacion del tipo de actividad muscular.



PUNTUACION FINAL

Puntuacion Final  Nivel de Accion  Nivel de Biesgo Actuacion

1 0 Inapreciable | No esnecesana actuacion.

7_3 { Bajo Puede sernecesana la

actuacion.
4.7 2 Medio Eznecesana la actuacion.
Eznecezana la actuacion
2-10 3 Alto
cuanto antes.
Ez necezana la actuacion de
11-13 4 Muy alto

mmediato.

Niveles de Actuacion sequn la Puntuacion Final obtenida.



Postura de ftrabajo analizada: Fisioterapeuta
realizando  ftratamiento a una padente  con
hemiplejia.

Datos:

- Cuello en extension,

- Piemas en soporte bilateral v flexionadas
mas de 602,

- Tronco flexionado mas de 60° v con
inclinacion lateral.

- El padente esta sentado, asi que e
balance cargaffuerza que afecta &l
trabajador es inferior a 5 Kqg.

- Antebrazo flexionado menos de 60°,

El movimiento de la mufieca se encuentra entre 0°-152 de flexion/extension

sin gue se produzca torsion o desviacion lateral.

Brazo flexionado entre 459-90°, en abduccion v con postura a favor de la

gravedad.

Se considera que el agarre es Regular,

Hay gque tener en cuenta finalmente gque en este trabajo de fisioterapia s=

producen cambios posturales importantes al manipular |a piermna del padients

por lo gue habra gue tener en cuenta este dato en la correccion final de la
puntuacion,




® El trabajo de fisioterapeuta posee una elevada carga postural
debido a la adopcion continua de posturas forzadas.

® Tras el estudio del puesto se ha recopilado la siguiente
informacion relevante para la evaluacion de la postura:

® Eltrabajador cambia a menudo de postura, siendo la mayor parte de ellas
inestables, incluida la que se desea evaluar.

® La postura se mantiene durante 1,5 minutos.

® El paciente se encuentra tumbado sobre una tarima y es movido por el
fisioterapeuta por balanceo, por lo que se considera que el peso manejado es
inferior a 5 Kg.

El agarre del paciente para el cambio de posicion (balanceo), se considera regular.






Ligera lateralzacion
del tronco

laterahzacion de




Ejercicio 2

El resultado obtenido en el ejercicio anterior ha puesto de relieve la
necesidad de llevar a cabo mejoras ergondmicas en el puesto de
fisioterapeuta. El objetivo del rediseno es evitar que el
fisioterapeuta adopte la postura mostrada antes, clasificada como
de riesgo Alto . Se proponen las siguientes acciones:

Elevar al paciente colocandolo en una camilla, en lugar de en la
tarima.

Reducir el tiempo de mantenimiento de la postura.

Las variaciones parecen reducir la presencia de torsion de tronco y
flexion de las piernas; sin embargo, para confirmar la bondad de
las mejoras introducidas se propone evaluar la nueva postura
representativa del puesto considerando, ademas, la siguiente
informacion:



El trabajador cambia a menudo de postura, siendo estas
estables.

La postura se mantiene menos de 1 minuto.

El paciente se encuentra tumbado sobre una camillay es
movido por el fisioterapeuta por balanceo, por lo que se
considera que el peso manejado es inferior a 5 Kg.

El agarre del paciente para el cambio de posicion por
balanceo puede considerarse regular.






Extension

No existe
lateralizacion de
' mufeca

Figura 3.39: Mediciones angulares de la postura.




MEDIDAS ERGONOMICAS

® Minimizar los factores:
® Frecuencia del movimiento.
® Fuerza aplicada en el movimiento.
® Posturas adoptadas durante el movimiento.

® Tiempo de exposicion.



FRECUENCIA DEL MOVIMIENTO

Tiempo de Tiempo de
ejecucion recuperacion

Determinacion
de tiempo
total del ciclo

Naturaleza de
movimientos



POSTURAS EN EL MOVIMIENTO

® Adecuados disenos de los puesto de trabajo evita el adoptar
posturas extremas alejadas de la neutralidad.



TIEMPO DE EXPOSICION

® Limitar el tiempo de exposicion.
® Enriguecimiento de tareas.

® Automatizacion de procesos.



TRASTORNO
Sindrome del Tunel
Carpiano

Sindrome de De Quervain

Sindrome del Tunel Radial

Epicondilitis

Sindrome Cervical

ACTIVIDAD CORPORAL
Repetidas extensiones y
flexiones de mufieca.
Rotaciones rapidas de
mufeca.

Desviaciones radiales y
cubitales.

Movimientos de la mufeca
con fuerza y desviacion.
Movimientos extremos de
mufeca.

Extension de la mufieca con
fuerza.

Rotaciones rapidas de
mufeca.

Flexion de la mufieca con
pronacion o supinacion del
antebrazo.

Pronacion radial de la
mufeca con extension.
Extension de la mufieca con
fuerza.

Repetidas pronaciones y
supinaciones.

Posturas estaticas
prolongadas de cuello,
hombro y brazo.
Transporte manual de
cargas de forma prolongada
sobre el hombro.
Extension de cuello.

ACTIVIDADES TiPICAS
Teclear.

Cajeras.

Empaquetado.
Trabajos domésticos.
Carpinteria.
Albaiileria.

Carniceria.
Pulimentacion.
Pulimentacion.

Serrar.

Cortar.

Operacidén de exprimir la
ropa para escurrir.
Operacién con presion.
Uso de herramientas
manuales.

Atornillar.
Montaje de partes
pequenas.
Martillear.

Cortar carne.

Montaje en cadena.
Teclear.

Montaje de pequeias
partes.

Empaquetar.






















