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El INSST pone a disposicidn esta guia practica para gestionar una realidad que afecta a la
mayoria de los sectores productivos y que es responsable de un gran volumen de trastornos

© Mutua Universal


http://www.mutuauniversal.net/es/servicios/gestion-de-la-prevencion/salud-musculoesqueletica/
https://www.insst.es/documents/94886/5326464/Movimientos+repetitivos+de+alta+frecuencia+concepto%2C+identificaci%C3%B3n+y+evaluaci%C3%B3n+2025.pdf/8dc43977-5a16-494a-27dd-b94cc2cbb7fe?t=1766063444335

musculoesqueléticos y bajas laborales: los movimientos repetitivos de extremidades
superiores.

Es una guia de gran utilidad porque:

Aclara conceptos clave y elimina ambigledades frecuentes en la préactica
preventiva. Por ejemplo, qué se considera trabajo repetitivo y alta frecuencia.
Ofrece un procedimiento estructurado y claro para identificar el riesgo por
movimientos repetitivos. Este enfoque permite descartar riesgo cuando realmente no
existe exposicion o decidir cuando hay que profundizar, lo que ayuda a focalizar
esfuerzos y optimizar recursos. En ocasiones, algunas evaluaciones de riesgos
descartan por error o, por el contrario, evallan tareas que no son repetitivas,
generando conclusiones erroneas.
Aporta herramientas concretas para evaluar el riesgo ergonémico.
- Evaluacion mediante checklist -- Checklist Norma ISO 11228-3 y Checklilst
Ocra --. Utiles para evaluaciones en trabajos monotarea y puestos de trabajo
con ciclos bien definidos.

- Evaluacion detallada -- indice Ocra (extremidad superior completa) y RSI
revisado (s6lo mufieca) --. Especialmente relevante para tareas complejas y
como herramienta para el redisefio de puestos.

Unifica los criterios de la normativa vigente (ISO 11228-3, UNE EN 1005, ISO
11226, RD 39/1997...), asegurando que las evaluaciones se ajusten al marco legal y
puedan justificarse técnicamente ante auditorias, inspecciones o procesos judiciales,
garantizando ademas la coherencia en la toma de decisiones preventivas.

Ofrece una recopilacion muy completa de medidas preventivas aplicables, de
utilidad para eliminar tareas repetitivas, disefiar tareas, herramientas, puestos y
entornos de trabajo, y transformar los resultados de las evaluaciones en planes de
accion concretos.

¢ Qué son los movimientos repetitivos?
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superiores, de relativa corta duracién, que se repiten una y otra vez, y son iguales o muy
similares entre si. Son grupos de movimientos continuos, mantenidos durante la realizacion de
un trabajo que implican al mismo conjunto osteomuscular. Se consideran de alta repetitividad
cuando el ciclo de trabajo dura menos de 30 segundos, y/o cuando el 50% del tiempo del ciclo
se emplea realizando el mismo tipo de accion.

Las tareas que requieren de este tipo de movimientos se encuentran en muchos sectores:
industria alimentaria, industria del automovil, logistica, montaje, envasado, cajas de
supermercado, manipulacion manual de piezas pequenias, etc.

El documento publicado por el INSST se centra en aquellas tareas que implican movimientos
repetitivos de alta frecuencia.

¢,Cuales son las consecuencias y las causas de los
movimientos repetitivos?

En lo que se refiere a la carga fisica que soportan las personas trabajadoras que realizan los
movimientos repetitivos, la principal consecuencia son los trastornos musculoesqueléticos
(TME). Son alteraciones que afectan a musculos, articulaciones y tendones, provocadas 0
agravadas por el trabajo y constituyen una de las principales causas de incapacidad y bajas
laborales tanto en Espafia como en Europa. Los TME abarcan desde molestias leves hasta
problemas de salud graves, generalmente asociados a dolor y limitacion de movimiento, con
repercusiones negativas para la persona, la empresa y la sociedad.

Los factores de riesgo que determinan la aparicién y desarrollo de un TME son diversos y,
habitualmente, surgen de la combinacién de varios de ellos, y no tanto de su presencia aislada.
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Factores Factores
biomecanicos organizativos

Alta frecuencia de movimientos Ritmos de trabajo altos

Posturas forzadas de mufecas, Falta de pausas

brazos, codos y dedos Baja autonomia

Fuerza aplicada Trabajo a turnos

Poco tiempo de recuperacion Mala planificacion de tareas

Lesion

musculoesquelética

Factores Factores
ambientales individuales

- Frio o calor extremos Edad
- Vibraciones mano-brazo Condicidon fisica
- Mala iluminacién Caracteristicas antropométricas

- Guantes inadecuados Patologias previas

Combinacién de factores desencadenantes de una lesion musculoesquelética

COmo prevenir sus consecuencias

Ante un riesgo ergondmico, la primera opcidén que debe barajarse y que elimina el riesgo en
su origen, es el redisefio del puesto de trabajo (mecanizar o automatizar partes del proceso,
siempre que nNo genere nuevos riesgos, evitar posturas extremas o estéticas, situar objetos
cerca del cuerpo, ajustar alturas de trabajo, alternar sedestacion y bipedestacion, etc.)

Cuando el redisefio no es factible, inicialmente se sugiere trabajar en la implantaciéon o mejora
de otras medidas técnicas, como el uso de ayudas mecanicas, Utiles, herramientas y
equipos de trabajo (disponer empuiiaduras adaptadas, reducir la fuerza de accionamiento,
evitar superficies frias o resbaladizas, minimizar agarres prolongados, etc.)

Posteriormente se pueden implantar otras medidas organizativas como son el
establecimiento de pausas adecuadas o la rotacion a otros puestos de trabajo.

Es importante tener en cuenta las condiciones del entorno que rodea al puesto de trabajo
para: iluminacion adecuada, control del ruido, temperaturas extremas, corrientes de aire, etc.
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Y, por ultimo, un factor determinante para que cualquier intervencion sea efectiva es
proporcionar una formacion apropiada de manera transversal a todos los niveles (conocer los
riesgos, saber ajustar el ritmo de trabajo, utilizar correctamente herramientas y EPIs, detectar

sefales tempranas de sobrecarga, etc.)

Prevenir

el Rediserio del puesto de trabajo

peligro

E|

il \Vedidas técnicas reducir factores

ayudas

uojoeuwlio

AR Tiempo exposicion y recuperacion

Temperatura, iluminacion, ruido...

Los movimientos repetitivos de alta frecuencia estan presentes en muchas profesiones y, si no
se gestionan, pueden afectar a la salud y al desempefio de las personas trabajadoras. La clave
esta en identificar y actuar. Aplicar los diferentes métodos que proporciona la Guia ayuda a
conocer con precision el nivel de riesgo y planificar intervenciones eficaces.

¢, Quieres saber mas?

Espacio web publica Mutua Universal "Salud musculoesquelética”
[sites/webpublica/es/servicios/gestion-de-la-prevencion/salud-musculoesqueletica/

Guia INSST: Movimientos repetitivos de alta frecuencia
https://www.insst.es/documents/94886/5326464/Movimientos+repetitivos+de+alta+frecuencia+concepto?
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