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CLASIFICACION

Sobre Carga Fisica:

v’ Sobrecarga Estatica: Posturas Mantenidas, Prolongada, Inadecuadas, Forzadas.

» Postura principal > a 2 horas (Bipedo — Sedente — Arrodillado
— Tumbado — Cuclillas).

» Postura > 75% jornada laboral.

» Postura aleja de la posicién natural de confort (anatémica).

» Postura mantenida, asimétrica, extrema (angulos sub-

maximos).

Fuente: Imagen tomada de shutterstock, prueba gratis. https://www.shutterstock.com/es/search/pies-inflamados?image_type=illustration
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CLASIFICACION

Sobre Carga Fisica:

v’ Sobrecarga Dindmica: Movimientos Repetitivos, Manejo de Cargas.

» lgual segmento de miembro superiores (Hombro, Codo,
Mufieca, Dedos).

» Pesos > 3Kg. (TLV Cargas), Mujeres 12,5Kg v 25Kg.

Fuente: Imagen tomada de shutterstock, prueba gratis. https://www.shutterstock.com/es/search/pies-inflamados?image_type=illustration
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Sobre Carga Fisica:

v Gasto Metabdlico: Gasto energético.

» Demanda de |a tarea.

) » Generador de fatiga fisica.
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Fuente: Imagen tomada de shutterstock, prueba gratis. https://www.shutterstock.com/es/search/pies-inflamados?image_type=illustration
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EFECTOS SOBRE LA SALUD

Sobre Carga Fisica Estatica:

v Fatiga fisica (mayor gasto metabdlico).

v’ Alteraciones posturales (escoliosis funcional).
v’ Algias vertebrales (cervicalgia, dorsalgia).

v’ Alteraciones vasculares periféricas

Sobre Carga Fisica Dinamica:
v Tendinopatias (tenosinovitis de De Quervein, epicodilitis)

v’ Sindromes compresivos de nervio periférico (sindrome del tunel carpiano, canal de Guyon).

v’ Algias vertebrales (Lumbalgia).

v’ Trastornos de disco lumbar y otros, con radiculopatia (hernia discal).

Fuente: Imagen tomada de shutterstock, prueba gratis. https://www.shutterstock.com/es/search/pies-inflamados?image_type=illustration
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CAMBIOS ANATOMOFISIOLOGICOS DE INTERES BIOMECANICO

Osteoarticulares:

v Aumento lordosis v la cifosis.

v’ Ante-version pélvica, y horizontalizacidn del sacro y las costillas

Musculares:

v’ Retraccion de isquiotibiales, contracturas reflejas.

v’ Neuropatias por atrapamiento y Fatiga.

v’ Traccién del recto abdominal.

Posturales:

v’ Ajustes propioceptivos, aumento la base de sustentacién, cambios marcha.

v Tronco superior hacia atras (hombros y codos).

v Aumentando la longitud y el ancho del pie y apoyo en el talon.
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CAMBIOS ANATOMO-FISIOLOGICOS Y HORMONALES DE INTERES

Cardiovasculares:

v’ Relajacion de musculo liso vascular.

v Reduccion de las resistencias vasculares periféricas.
Respiratorios:

v Aumenta el volumen de reserva inspiratoria.

v Ascenso diafragmatico.

Hematoldgicos:

v Aumento en la sintesis de factores de la coagulacion (estrogenos). etre 21— Dot o GO s st ot ot (OGO, 1051
Endocrino/ Metabdlico: EQUILIBRIO

v'Aumento en los niveles de cortisol, lactégeno placentario, prolactina, progesterona.

Fuente: Imagen tomada de Tortosa L, Et al
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FR BIOMECANICOS LABORALES CONSIDERACIONES

Los FRB relacionados con la carga fisica, dependen de diversos factores:

» Actividad econdmica
» La edad

» Las condiciones fisicas
» El periodo gestacional

» Los antecedentes médicos personales

» Las condiciones en las que se realiza el trabajo

Fuente: Imagen tomada de shutterstock, prueba gratis. https://www.shutterstock.com/es/search/pies-inflamados?image_type=illustration
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FRB LABORALES + CAMBIOS BIOMECANICOS GESTACION + EFECTOS SALUD

> Arco del Pie
> Curvaturas Columna
Cambios Posturales
SC Rotadores Cadera

Tension Recto Abdominal

Sobrecarga Estatica: PM/PI

Fuente: Imagenes tomadas de shutterstock, prueba gratis. https://www.shutterstock.com/es/search/pies-inflamados?image_type=illustration
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FRB LABORALES + CAMBIOS BIOMECANICOS GESTACION + EFECTOS SALUD
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> Estructuras
Anatomicas

Limitaciones para el
agarre

Sobrecarga Dinamica: Movimientos Repetitivos

Fuente: Imagenes tomadas de shutterstock, prueba gratis. https://www.shutterstock.com/es/search/pies-inflamados?image_type=illustration
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FRB LABORALES + CAMBIOS BIOMECANICOS GESTACION + EFECTOS SALUD

> Lordosis Lumbar
Modificacion CG

Cambios en la Marcha

Sobrecarga Dinamica: Manejo de Cargas

Fuente: Imagenes tomadas de shutterstock, prueba gratis. https://www.shutterstock.com/es/search/pies-inflamados?image_type=illustration
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CONCLUSIONES

v’ La gestacion constituye un momento Unico y especial en la
vida de una mujer, no una enfermedad.

v En este sentido origina cambios significativos progresivos a
nivel fisico, psicoldgico y emocional, que no terminan con el
parto, pues muchos de estos cambios se mantiene durante
parte de la lactancia.

v/ Estos cambios no constituyen por si solos riesgo para la salud,
pero sumados a la presencia de condiciones existen en el
trabajo, pueden potenciar la generacion de factores de riesgo
biomecanicos que afecten la salud de la gestante y/su bebe.

www.shutterstock.com - 582338875

v’ Los factores de riesgo biomecdnicos se relacionan con la
mayor parte de los sintomas musculo-esqueléeticos de los
trabajadores en general como las 5 causas de enfermedad
laboral en el pais.

Fuente: Imagenes tomadas de shutterstock, prueba gratis. https://www.shutterstock.com/es/search/pies-inflamados?image_type=illustration
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v'Las modificaciones posturales para mantener el equilibrio
representan uno de los mayores desafios para el control de
los factores de riesgo biomecanicos.

v En este sentido la evaluacién y los controles frente a las
posturas mantenidas y forzadas resulta fundamental.

v’ La exposicidn a el manejo de cargas es un factor de riesgo
biomecanico a evitar especialmente luego del segundo
trimestre de gestacion con cargas superiores a 3Kg.

Fuente: Imagenes tomadas de shutterstock, prueba gratis. https://www.shutterstock.com/es/search/pies-inflamados?image_type=illustration
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RECOMENDACIONES

v'Toda tarea y estacién de trabajo que desarrolle una
gestante deberia ser evaluada y ajustada previamente,
con verificaciones periodicas.

v’ Los ajustes razonables del puesto y la forma de trabajo
pueden ayudar a mantener la productividad de una labor
en condiciones de seguridad y confort para la gestante.

v Los controles existentes frente a los factores de riesgo
biomecanicos deben adecuarse y considerar la naturaleza
y particularidades de |a trabajadora embarazada.

v El acompafiamiento multidisciplinar y permanente del
area de SST resulta fundamental, en este sentido se
deberia mantener el seguimiento de la evolucion tanto
clinica como de salud de |a trabajadora.

Fuente: Imagenes tomadas de shutterstock, prueba gratis. https://www.shutterstock.com/es/search/pies-inflamados?image_type=illustration
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RECOMENDACIONES

v’ Frente al entorno de trabajo deben considerarse entre otras la silla y el pleno de trabajo, la
disponibilidad de movimiento, la superficies de circulacion incluyendo escaleras, las

herramientas y su peso, los contenedores y sus agarraderas, asi como condiciones
ambientales de iluminacion y temperatura.

v'La silla estable, giratoria, regulable en al altura y profundidad con ruedas es la mas
aconsejable, con un espaldar reclinable que proporcione soporte para la espalda,

minimizando los momentos lumbares y manteniendo un grado moderado de lordosis con
una minima tension muscular.

v En general los alcances de materiales y herramientas tanto en el plano horizontal como en el
vertical se deben reducir esto de acuerdo a las modificaciones en el volumen abdominal y
evitar la necesidad de adoptar posturas inadecuadas o forzadas.
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RECOMENDACIONES

v'La postura sedente representa algunas ventajas para la gestante sobre la bipeda como
menor gasto energético, y mayor estabilidad. No obstante la dificultades de la transicion a
bipedo esta postura de igual manera debe alternarse por lo menos cada 50 minutos,
permitiendo un espacio de recuperacion de minimo 10 minutos. Las pausas activas deben
ser auto-administradas en el momento que se presente disconfort.

v En esta posicion debe evitarse el uso de zapatos apretados o con tacén, apoyarse sobre la
columna lumbar, o cruzar las piernas pues genera mas resistencia a la circulacion y favorece
la aparicion de edema particularmente en los pies. En esta condicion la hidratacion
constante y el uso de apoya pies cuando sea requerido pueden disminuir la sintomatologia.

v En actividades que deben hacerse necesariamente de pie, la opcion semi-sedente soporta la
mavyor parte del peso corporal, facilitando la transicion a la postura bipeda, esto no evitara la
dificultad del retorno venoso con la inflacion correspondiente pero resulta en una menor
fatiga general.
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RECOMENDACIONES

v'Como ya se menciono debe evitarse la manipulacion y el transporte manual de cargas, en
caso de que sea necesario, no se debe superar el 70% de capacidad aerébica maxima (220
menos la edad), ni peso mayor a 10Kg o 3K en bipedo y sedente respectivamente incluido
traccion o arrastre.

v Frente a los movimientos repetitivos la rotacién de tareas cada hora es lo recomendable,
buscando mantener velocidades de menos de 2 movimientos por minuto evitando angulos
mayores de la mufeca (flexion/extension < 452, Desviacion 152) de codo (Pronosupinacion
602) y de hombro (flexion 802, abduccion de 4592).

v’ Las posturas de rodillas v en cuclillas deben evitarse, asi como el ascenso por escaleras,
ubicando las tares en un solo piso y evitar los desplazamientos innecesarios por su
demanda energética.

v'Si estd dentro de la capacidad de la empresa se puede contar y disponer con herramientas
gue faciliten la automatizacion y mecanizacion de los procesos que requieran un esfuerzo
fisico o facilitar la repetitividad de alguna tarea. En caso de contar con estas ayudas

debermevitar—ritmros IIIIpuEDLUD err—ta |||a'I'I'I'p'Cl+auun v—trarsporte ce Cargas,— st d n
fomentar y permitir las PausSas de recuperacion y pausas activas. Asi como evitar las
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v’ Se puede contar y disponer con herramientas que faciliten la
automatizacion y mecanizacion de los procesos que
requieran un esfuerzo fisico o facilitar la repetitividad de
alguna tarea. Evitando ritmos impuestos.

v Fomentar y permitir las pausas de recuperacidén y pausas
activas. Prescindir de las actividades que implican el manejo
de herramientas que generen vibraciones de cuerpo entero.

v Implementar programa de vigilancia epidemioldgica en
trastornos musculo-esqueléticos donde se incluyan las
madres gestantes.

v'Realizar el seguimiento a la presencia de sintomatologia
musculo-esquelética especifica en las gestantes de Ia
empresa.
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