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SALUD LABORAL  

RIESGOS ERGONÓMICOS 

La ergonomía es la especialidad preventiva que busca la adaptación del puesto de trabajo a la persona. La empresa 

debe tomar todas las medidas preventivas necesarias, con miras a reducir los efectos de los riesgos ergonómicos 

en la salud de las trabajadoras y trabajadores. 

 

Los principales riesgos ergonómicos son las posturas forzadas, manipulación manual de cargas, movimientos 

repetitivos y rigidez postural en pantallas de visualización de datos, que ocasionan los llamados trastornos 

musculo-esqueléticos (TME). Dichos trastornos afectan especialmente a espalda, hombros y articulaciones, 

pudiendo producir dolencias como tendinitis, síndrome del túnel carpiano (por uso del ratón), contracturas, 

lumbalgias, etc. Los TME normalmente comienzan con dolores puntuales que se cronifican pudiendo terminar 

con la degeneración de las partes afectadas del sistema muscular, óseo o articular. 

 

Posturas forzadas: son aquellas posturas, en las que diferentes partes del cuerpo, como columna vertebral, 

tronco, cabeza, cuello o extremidades superiores se ven forzadas, especialmente cuando se adoptan de forma 

continua.  

Las medidas preventivas que pueden tomarse para este tipo de riesgos, son evitar posturas extremas que carguen 

la musculatura sobre determinadas zonas del cuerpo y los esfuerzos prolongados y repetidos; alternar la postura 

de pie y sentado (siempre que sea posible), intercalar pausas y descansos, etc. 

 

Manipulación manual de cargas: entendemos por manipulación, cualquier operación de transporte o sujeción 

de una carga, como levantamiento, colocación, empuje, tracción o desplazamiento, que por sus características 

entrañe riesgos en la espalda y en las lumbares.  

La mejor medida preventiva para levantar una carga de forma que no dañe la espalda, consiste en apoyar los pies 

firmemente en el suelo, separándoles aproximadamente a una distancia de 50 cm, doblar las rodillas para coger 

la carga, manteniéndola lo más cerca del cuerpo posible, y levantarla gradualmente manteniendo la espalda recta, 

distribuyendo la carga entre las dos manos. 

 

Movimientos repetitivos: son movimientos continuos que implican siempre a los mismos músculos, provocando 

fatiga muscular, sobrecarga, dolor y, hasta incluso a veces, lesión en la zona afectada.  

Para reducir este tipo de riesgos, es conveniente que se utilicen equipos adecuados, la rotación de trabajadores en 

puestos que impliquen ese tipo de movimiento y el aumento de la frecuencia y duración de los descansos. 

 

Rigidez postural en pantallas de visualización de datos (PVD): los riesgos más frecuentes son los TME 

(contracturas, dolores de cuello, espalda, hombros, etc.), fatiga visual, cefaleas, vértigo, ansiedad, etc.  

Las medidas preventivas a tomar para reducir los riesgos de rigidez postural en las PVD, consisten en colocar el 

ordenador y el teclado en línea, de modo que la parte superior de la pantalla se encuentre a la altura de los ojos a 

una distancia entre 40 y 70 cm, y con el suficiente espacio para apoyar las muñecas entre el teclado y el borde de 

la mesa. El asiento debe tener respaldo en la zona lumbar y ser de altura ajustable, para que cuando las manos se 

apoyen sobre el teclado, el ángulo de la circulación sea de 90-100 grados. Por último, es conveniente, hacer pausas 

de 5 minutos cada hora. 
 

¡¡¡MOVILICÉMONOS POR NUESTROS DERECHOS PORQUE ES DE JUSTICIA!!! 

Información disponible en https://sindicatosiat.com/; Canal de SIAT en Telegram; X (Twitter) y en el BLOG de SIAT en la AEAT 
 

 

 
 

 

 

¡¡¡SIAT ES NECESARIO, AHORA MÁS QUE NUNCA!!!  
¡Un sindicalismo diferente es posible! 
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