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Lista de comprobacion para la prevencion de
trastornos en los miembros inferiores

Parte A: Introduccion

Los trastornos de origen laboral en los miembros inferiores son afecciones de
estructuras corporales, como los tendones, los musculos, los nervios, las
articulaciones o las bolsas, provocadas o agravadas principalmente por la
realizacién de un trabajo y por los efectos del entorno inmediato en el que se
efectia dicho trabajo. Pueden afectar a las extremidades inferiores, en
particular la cadera, la rodilla y los pies.

Entre los principales factores de riesgo de los trastornos de origen laboral en
los miembros inferiores cabe senalar estar en cuclillas o de rodillas, accionar
pedales y estar de pie o caminar durante periodos prolongados.

Esta lista de comprobacion se refiere a los riesgos de lesion o a la aparicién de
trastornos en los miembros inferiores y va dirigida a las personas encargadas
de determinar los riesgos en el lugar trabajo. Aunque se han indicado algunos
limites, éstos se basan en las asociaciones que figuran en la bibliografia actual,
por lo que podrian cambiar si las investigaciones que se realicen en el futuro
aportaran pruebas cientificas mas fiables. Ademds, en esta lista de
comprobaciéon se presentan algunos ejemplos de medidas preventivas que
pueden ayudar a reducir los riesgos de sufrir trastornos en los miembros
inferiores.

Como usar la lista de comprobacion

- La lista de comprobacién puede contribuir a identificar riesgos y posibles
medidas preventivas y, utilizada correctamente, forma parte de una
evaluacion de riesgos.

- La presente lista no pretende incluir todos los riesgos presentes en
todos los lugares de trabajo, sino ayudarle a poner en practica el
método.

- La lista de comprobacion soélo es un primer paso para llevar a cabo
una evaluacion de riesgos. Es posible que sea necesaria mas
informacidon para evaluar riesgos mas complejos y en algunos casos
podria requerirse la ayuda de un experto.

- Para que una lista de comprobacion resulte eficaz debe adaptarla a su
sector o lugar de trabajo concreto. También es posible que deba
incluir algunos elementos adicionales u omitir algunos puntos por no ser
pertinentes.

- Por motivos practicos y analiticos, en la lista de comprobacién se
presentan los problemas o los riesgos por separado, si bien en los
lugares de trabajo puede existir una combinacion de éstos. Por ello
debera tener en cuenta las interacciones entre los diferentes problemas
o factores de riesgo identificados. Al mismo tiempo, una medida
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Lista de comprobacion para la prevencion de trastornos
en los miembros inferiores

preventiva adoptada para hacer frente a un riesgo concreto puede
contribuir a evitar otro; por ejemplo, los sistemas de aire acondicionado
gue se instalan para reducir las altas temperaturas también pueden
evitar el estrés, ya que las altas temperaturas son un posible factor de
estrés.

Asimismo es importante comprobar que las medidas destinadas a
reducir la exposicion a un factor de riesgo no aumenten el riesgo de
exposicidon a otros factores; por ejemplo, si se reduce el tiempo que un
trabajador extiende los brazos por encima de los hombros puede
aumentar el tiempo que trabaja encorvado, lo que puede producir
trastornos de espalda.

Aunque en la lista de comprobacidon puede haber algunos limites
numéricos, como trabajar de un modo determinado durante dos horas
en un turno, estos valores no deben considerarse limites de seguridad
exactos, sino como una indicacion de un aumento de la magnitud de la
exposicién al riesgo, y para definir prioridades de accion.

Cuestiones importantes que deben tenerse en cuenta

¢Conocen los directivos y los trabajadores las posibles causas de
trastornos en los miembros inferiores y se han comprometido a
evitarlas?

¢Se ha adoptado dentro de la organizacion un enfoque participativo
practico (participacién de los trabajadores) para resolver los problemas?
¢Se han realizado evaluaciones de riesgos por personal con la formacion
adecuada?

¢Se estan tratando los casos notificados de trastornos en los miembros
inferiores?

¢Coémo se evalua y controla la eficacia de las medidas adoptadas para
evitar los trastornos en los miembros inferiores?

Parte B: Lista de comprobacion para la prevencion de
trastornos en los miembros inferiores

¢Existe este riesgo en el lugar de trabajo?

¢Se controlan los riesgos para minimizar la exposicién de los trabajadores al
riesgo de desarrollar trastornos en los miembros inferiores?
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Si se responde ‘Si’ a las siguientes preguntas es necesario realizar mejoras en
el lugar de trabajo.

Preguntas SI | NO
Manipulacion manual de cargas pesadas

El trabajador levanta cargas superiores a 10 kg estando de O 1O
rodillas o en cuclillas.

El trabajador levanta cargas en estas posturas mas de diez O 1O

veces a la semana.

Estar de rodillas

Se mantiene de forma continua (en un solo lugar) durante al (] (O
menos media hora.

Se mantiene de forma intermitente (en dos o mas lugares) O (O
durante mas de dos horas diarias

Estar en cuclillas

Se mantiene de forma continua (en un solo lugar) durante al |[J |
menos media hora.

Se mantiene de forma intermitente (en dos o mas lugares) O (O
durante mas de dos horas diarias

Doblar las rodillas

Se realiza mas de 50 veces diarias, por ejemplo, cuando se 11
levantan cargas situadas en posiciones bajas. No se incluye
doblar las rodillas al andar normalmente o al subir escaleras.

Subir escaleras o escaleras de mano

Se realiza mas de 30 veces diarias o 10 veces en una hora.

0|0

Se suben mas de 30 escalones o peldafios cada vez.

Saltar desde altura

Se salta desde una altura de al menos un metro varias veces |[] |[]
al dia

Riesgo de resbalar o tropezar

¢Hay peligro de resbalar o tropezar en las zonas de paso (por |1 |
ejemplo, agujeros, superficies irregulares o resbaladizas)?

Para realizar una evaluacién detallada, véase la Herramienta
de Evaluacion de Riesgos ' Parte III: Lista de comprobacién 1:
Superficies irregulares o resbaladizas.

" Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo. Aspectos esenciales de la
evaluacion de riesgos, 2007. http://hwi.osha.europa.eu/about/material/rat2007
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...... 0|0

Parte C: Ejemplos de medidas preventivas

Eliminar/modificar

« Cambie las herramientas o los métodos de trabajo para que el trabajo
pueda hacerse de pie.

« Modifique las tareas que requieran manipulacion manual de materiales
de rodillas o en cuclillas, o cuando las rodillas estdn muy dobladas.

* Modifique las zonas de paso y las superficies para reducir los riesgos
de resbalar o caer (Herramienta de evaluacion de riesgos Parte III:
Lista de comprobacion 1: Superficies planas irregulares o
resbaladizas)

Reducir el riesgo

» Evite o reduzca el tiempo que se trabaja de rodillas o en cuclillas.

« Evite o reduzca el nUmero de veces o la duracién de los trabajos que
se realizan con las rodillas muy dobladas.

« Evite o reduzca el nUmero de veces o el nimero de escalones que los
trabajadores deben subir o bajar. Cambie los procesos de trabajo o
utilice dispositivos de elevacién adecuados.

« Evite o reduzca el nUmero de veces que los trabajadores deben saltar
desde un lugar alto. Cambie los procesos de trabajo o reduzca la
altura a la que se realiza el trabajo.

Dispositivos de ayuda

« Utilice rodilleras adecuadas cuando esté de rodillas sobre superficies
duras.

« Utilice un dispositivo adecuado para apoyar el trasero o el muslo
cuando deba estar con las rodillas muy dobladas.

« Utilice dispositivos de ayuda para manipular materiales con las manos.

Organizacion / formacion

« Asegurese de que los trabajadores reciban formacion (estén bien
informados) sobre los riesgos de sufrir lesiones en los miembros
inferiores mientras realizan su trabajo.

+ Asegurese de que los trabajadores reciban la formaciéon adecuada para
las tareas que llevan a cabo.

« Asegurese de que los trabajadores pueden trabajar con la mayor
normalidad posible y sin prisas.
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