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Medidas Preventivas.
• Asignar tareas diversas y con contenidos

acordes a los conocimientos y las destrezas del
personal.

• Establecer la carga de trabajo considerando el
contenido tanto cuantitativo como cualitativo de
la tarea.

• Proporcionar las ayudas pertinenes para que la
carga de trabajo llegue hasta niveles
manejables

• Informar y formar al trabajador sobre los
riestos de sufrir TME y la manera de prevenir
su aparicion.

Ejercicios de fortalecimiento muscular

Ejercicios de relajacion muscular

Referencia bibliografica: CSIC.(2019). Manual de prevencion de los
trastornos musculoesqueleticos. Secretaria general. Recuperado de:
https://www.icv.csic.es/prevencion/Documentos/manuales/manual_tme
.pdf



Si...
• realizas movimientos repetitivos
• trabajas con premura de tiempo
• mantienes posturas forzadas
• sientes fatiga
• padeces dolores musculares...
...te interesa conocer el contenido de este triptico y poner
en práctica las medidas preventivas que te recomendamos
para evitar sufrir trastornos musculoesqueléticos.

¿qué son? ....
Los trastornos musculoesqueleticos

son lesiones, (alteraciones 
físicas y funcionales), 

asociadas al aparto 
locomotor: músculos, 

tendones, ligamentos, nervios
o articulaciones localizadas, 

principalmente en la espalda y 
las extremidades, tanto 

superiores como inferiores. 

Tipos:

1.- Agudas y dolorosas,
provocadas por un esfuerzo
intenso y breve.

2.- Cronicas y dudaderas 
originadas por esfuerzo 

Permanentes y que ocasionana 
un dolor creciente.

Sintomas: 

• Dolor localizado
• Rigidez
• Hormigueo
• Perdida de fuerza y capacidad de sujecion
• Perdida de sensibilidad
• Fatiga muscular

Factores de Riesgo

1.- Organización del trabajo 
• Ritmo de trabajo 
• Intensidad 
• Volumen de trabajo 
• Premura de tiempo 
• Estre ́s 
• Ausencia de programacio ́n de pausas y descanso 
• Trabajo mono ́tono y repetitivo,... 

2.- Tareas, Equipos y Herramientas
• Aplicar fuerza física intensa 
• Aplicacio ́n repetitiva de fuerza moderada 
• Repeticio ́n de movimientos ra ́pidos 
• Ciclos cortos de trabajo 
• Posturas inco ́modas o forzadas 
• La inactividad muscular, estatismo y trabajo 

sedentario 
• Puesto de trabajo mal diseñado, o no adaptado a 

la tarea 
• Herramientas inadecuadas 
• Carencia de espacio 
• Zonas de trabajo en desorden 

3.- Condiciones ambientales en los puestos de
trabajo
• Ventilacion insuficiente o excesiva
• Ruido
• Iluminacion
• Vibracion
• Frio
• Calor

4.- Facotres psicosociales
• Aumento del esfuerzo fisico
• Absentismo laboral

5.- Caracteristicas individuales del trabajador
• Edad
• Sexo
• Complexion fisica
• Estado fisiologico
• Lateralidad (diestro o zurdo)
• Ausencia o insuficiencia de formacion

Medidas Preventivas.
• Identificar y eliminar los factores de riesgo
• Crear variedad de tareas
• Establecer una rotacion de tareas
• Disminuir la intensidad de trabajo
• Programar descansos y micropausas
• Evitar aplicar fuerzas excesivas, mediante la

utilizacion de herramientas electricas o
manuales adecuados.

• Ventilar de forma adecuada y suficiente
• Controlar focos emisores de ruido
• Distribuir equidad y transparencia las tareas y 

las competncias, en especial las mas 
incomodas.

• Adaptar el puesto de trabajo y las tareas al 
trabajo


