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tQué son los trastornos
mOsculo—esqueléﬁcos?

Engloban a un conjunto de alteraciones
inflamatorias y degenerativas que pueden
afectar a wmolsculos, articulaciones, tendones,
ligamentos, nervios o sistema circulatorio, y que
se localizan principalmente en las extremidades
superiores, cuello, espalda y, en menor grado, en
las extremidades inferiores.

Algunos de los TME més habitvales entre los
trabajadores de los talleres de reparacién y
mantenimiento de vehiculos son la lumbalgia, la
tendinitis del manguito de los rotadores o la
bursitis.

tCuales son sus sinfomos
mas caracteristicos?
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cQue puede hacer LA EMPRESHA
para prevenir los TME?

@ Disponer lugares de trabajo con el espacio
suficiente para que el trabajador no deba
adoptar posturas forzadas.

B[ Proporcionar medios auxiliares
(plataformas, elevadores, carros, carretilas,
etc) que faciliten al trabajador tanto la
manipulacion de las cargas mas pesadas
como la adopcién de posturas neuvtras.

. Planificar un sistema de rotacién de
tareas y/o descansos que permita al
trabajador relajar los grupos musculares que
han estado en tension.

. Establecer un programa de entrenamiento

para que los trabajadores conozcan: la
manera correcta de manipular las cargas, las
posturas de trabajo a adoptar en cada
tarea, la importancia de la utilizacion de
medios auxiliares, etc.

tQue puedes hacer TU para
protegerte”?
g Siempre que sea posible, utiliza maquinas

portétiles en lugar de herramientas
manuales.

En aguellas tareas en las que debas
permanecer de pie durante mucho tiempo en
posicion estatica, procura alternar la
pierna de apoyo.

Evita los giros y flexiones del tronco,
situdndote de frente al plano de trabajo y
adecuando la altura al tipo de trabajo a
desarrollar en cada caso.

Es preferible que puedas hacer pausas
cortas y frecuentes que largas vy
espaciadas. Durante estas pausas procura
realizar unos peguefios ejercicios de
estiramiento y relajacion muscular.



