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El desconocimiento que existe en las PYME de los trastornos musculo-esqueléticos derivados de la exposicién a la carga fisica debida
a movimientos repetitivos, asi como de métodos de evaluacion de este tipo de riesgos, justifica el objetivo de esta NTP, que no es otro
que el de dar a conocer una serie de métodos de evaluacion de la carga fisica debida a movimientos repetitivos de los miembros
superiores. También se propondran una serie de actualizaciones al que se considera como uno de los métodos mas completos y
faciles de utilizar, como es el método OCRA.

Introduccion

La evaluacion de la carga fisica en un puesto de trabajo servira para determinar si el nivel de exigencias fisicas impuestas por la tarea
y el entorno donde aquella se desarrolla estan dentro de los limites fisioldgicos y biomecanicos aceptables o, por el contrario, pueden
llegar a sobrepasar las capacidades fisicas de la persona con el consiguiente riesgo para su salud.

Por otro lado, el analisis de toda la informacion que sera necesario recoger en el puesto de trabajo para proceder a la valoracion del
riesgo de carga fisica, como son: posturas, movimientos y esfuerzos realizados, dimensiones del mobiliario, alcances verticales y
horizontales, etc., permitira detectar aquellos elementos o situaciones ergonémicamente inadecuados, para establecer después las
medidas correctoras y preventivas pertinentes que contribuyan a la mejora de las condiciones de trabajo en el puesto estudiado.

Basicamente, para evaluar las tareas con movimientos repetitivos, se puede hacer uso de:

. Cuestionarios o check-lists, que permiten realizar un registro sistematico de los factores de riesgo asociados a este tipo de
tareas presentes en el puesto de trabajo. Todos ellos coinciden en cuanto a los principales factores ocupacionales
contemplados (posturas mano-brazo, fuerza, repetitividad, vibraciones, etc.), y las diferencias mas importantes radican en el
grado de especificidad de los items aplicados para detectar estos factores de riesgo en el puesto analizado. Algunos de estos
cuestionarios incluso se han orientado hacia el estudio de puestos de trabajo concretos, como es el caso de algunos check-lists
disefiados teniendo en cuenta las particularidades del trabajo con ordenadores. Sin embargo la mayoria de ellos, por no decir
todos, presentan el "inconveniente" de que no permiten obtener un valor representativo del riesgo asociado al puesto de
trabajo, ya que permiten la identificacion de los factores de riesgo, pero no su cuantificacion (por ejemplo: método PLIBEL).

. Métodos de evaluacion que asignan puntuaciones a los factores de riesgo considerados y proporcionan un valor representativo
de la probabilidad de dafio debido a la tarea, junto con el grado de intervencion ergonémica consiguiente (por ejemplo: método
OCRA). La ventaja mas importante de estos métodos viene a compensar la principal "carencia" mencionada en el caso anterior:
se obtiene un valor que indica el nivel de riesgo de la tarea. No obstante, en ocasiones estos métodos resultan muy laboriosos
de aplicar y muchos de ellos no tienen en cuenta algunos factores de riesgo que, en determinadas tareas, pueden resultar
criticos, como por ejemplo la exposicién a vibraciones de la estructura mano-brazo.

Métodos de evaluacion

Existen muchos y variados métodos de evaluacion de la carga fisica debida a movimientos repetitivos. En el cuadro 1 se incluyen los
mas relevantes.



Cuadro 1

Principales métodos de evaluacién de movimientos repetitivos

METODO

ZONAS CORPORALES

FACTORES DE RIESGO

"RAPID UPPER LIMB ASSESSMENT"-
RULA
(1993)

Cuerpo entero

Frecuencia de movimientos
Trabajo estatico muscular
Fuerza

Posturas de trabajo

Tiempo de trabajo sin una pausa

METODO DE REGISTRO DE
ARMSTRONG
(1982)

Miembros superiores

Posturas

TEST DE MICHIGAN
(1986)

Miembros superiores

Estrés fisico

Fuerza

Posturas

Repetitividad

Distribucion o equipamiento del puesto y herramientas
de trabajo

iNDICE DE ESFUERZO

Miembros superiores

Intensidad de esfuerzo
Duracion del esfuerzo
Esfuerzos por minuto
Postura

(1995) Velocidad de trabajo

Duracion de la tarea por dia

Posturas forzadas

Movimientos repetitivos

Disefo deficiente de herramientas y de puestos de
ZI;)IQB5E)L Cuerpo entero trabajo

Condiciones medioambientales y organizacionales
estresantes

INSTITUTO DE BIOMECANICA DE
VALENCIA (IBV)

COMISIONES OBRERAS (CC.00.)
UNION DE MUTUAS (UM) (1995)

Cuerpo entero

Posturas
Duracion de la tarea
Repetitividad

OPEL ESPANA AUTOMOVILES, S.A.
(1997)

Cuerpo entero

Posturas de brazos

Movimientos de la mufieca y del codo
Manipulacién manual de cargas

Tipos de sujecion con las manos
Movimientos de rodillas, cuello y tronco

METODO DE J. MALCHAIRE
(1998)

Miembros superiores

Posturas inadecuadas

Fuerzas utilizadas

Repetitividad

Molestias mecanicas solicitadas
Otros factores

MINISTERIO DE SANIDAD Y
CONSUMO: MOVIMIENTOS
REPETIDOS

(2000)

Miembros superiores

Carga postural
Carga dinamica
Repetitividad, monotonia

MINISTERIO DE SANIDAD Y
CONSUMO: NEUROPATIAS POR
PRESION

(2000)

Cuerpo entero

Carga y transporte de pesos

Movimientos forzados

Apoyos prolongados sobre superficies duras o aristas
Posturas mantenidas

Manejo de herramientas

Frecuencia de manipulacién

Factores de naturaleza no laboral

Presencia de alteraciones metabdlicas, hormonales,
carenciales o toxicas

Factores anatémicos




. Fatiga visual

. Posturas de cuello, hombro, tronco, mufieca
. Movimientos de mano/dedos

. Accién de empuijar/tirar

. Postura estatica

"AN ERGONOMIC JOB
MEASUREMENT SYSTEM"-EJMS Cuerpo entero
(2001)

. Tension muscular general

. Armonia postural y cinética

. Actividad muscular

. Actividad motriz brusca

INRS . Gestos aleatorios

(2001) Cuerpo entero . Margen de maniobra motriz

. Ruptura de la actividad intra/interciclo de trabajo
. Margen de maniobra perceptiva

. Ritmo de trabajo

Método check-list OCRA

El método check-list OCRA ("Occupational Repetitive Action") es un método de evaluacién de la exposicion a movimientos y esfuerzos
repetitivos de los miembros superiores.

El fundamento de este modelo es la consideracién para cada tarea que contenga movimientos repetitivos de los siguientes factores de
riesgo:

. Modalidades de interrupciones del trabajo a turnos con pausas o con otros trabajos de control visivo (A4, Pausas).

. Actividad de los brazos y la frecuencia del trabajo (A,, Frecuencia).

. Actividad del trabajo con uso repetitivo de fuerza en manos/brazos (A3, Fuerza).
. Presencia de posiciones incomodas de los brazos, mufiecas y codos durante el desarrollo de la tarea repetitiva (A4, Postura).

. Presencia de factores de riesgo complementarios (A5, Complementarios).

Para calcular el indice check-list OCRA de una tarea A determinada, se utiliza la expresion siguiente:

Puntuacién A = A1 + A2 + A3 + A4 + A5 (1)

Si dentro del turno diario de trabajo existen varias tareas repetitivas (A, B, C, ...), para obtener el indice check-list OCRA en el turno hay
que aplicar la expresion siguiente:

(punt. A X % PA) + (punt. B X % PB) + etc... (2)
donde: % PA, % PB = Porcentaje de tiempo de la tarea A, B en el turno.
Ventajas

Es bastante intuitivo y facil de aplicar, siendo también muy completo en cuanto a contemplacion de factores de riesgo.

Evalua las modalidades de interrupcion del trabajo a turnos con pausas.

La evaluacion de la repetitividad de la actividad de los brazos es mas exhaustiva.

Se evalla la actividad del trabajo con uso repetitivo de fuerza en manos/brazos en funcién de las vueltas/ciclo y/o el tiempo

empleado en la realizacion de esa actividad.

5. Evalula la presencia de posturas incomodas de brazos, mufiecas y codos segun el tiempo empleado en la realizacion de esa
actividad.

6. Evalla el tipo de sujecidn o agarre con la mano de objetos o herramientas, segun el tiempo empleado en la realizacion de la
tarea repetitiva.

7. Evalla la presencia de otros factores de riesgo complementarios:

Pobd=

Uso de guantes inadecuados al trabajo a desarrollar (molestos, demasiado gruesos, talla equivocada, etc ... ).
Uso de instrumentos vibrantes.
Uso de herramientas que provoquen compresiones en la piel (enrojecimiento, cortes, ampollas...).
Realizacion de tareas que requieran precision.
o Ritmo de trabajo parcial o totalmente determinado por la maquina.
8. Se tiene en cuenta el tiempo de exposicién de cada tarea repetitiva a la hora de calcular el indice checklist OCRA, asi como el
caracter acumulativo de las diferentes exposiciones.
9. Se evalla el porcentaje de horas con trabajo repetitivo en el turno.

u)
o
o
o

Limitaciones

1. Existen bastantes respuestas intermedias sin especificar ni cuantificar practicamente en todos los apartados del método, por lo



que la seleccién de las mis mas tiene un caracter subjetivo por parte de la persona que aplica el método.

2. En el apartado de la evaluacioén de la presencia o ausencia de pausas de descanso o de otras tareas no repetitivas, no
considera la posible presencia de "micropausas” dentro de una tarea determinada, como puede ser, por ejemplo, el caso de un
puesto de trabajo en una cinta de alimentacién que en algin momento determinado no esté transportando producto que pueda
ser recogido por el/la trabajador/a, con lo cual éste/a descansa las zonas corporales de riesgo, aunque sea solo por unos
segundos.

3. El método no evalua el uso repetitivo de fuerza de caracter ligero.

4. La evaluacion de las posturas se cuantifica exclusivamente en funcién del tiempo en el cual se mantienen las mismas, y no
segun la gravedad.

5. El método considera el hecho de que las posturas de sujecion de objetos o herramientas con la mano tienen la misma
gravedad, cuando los agarres "en pinza" son mas propensos a trastornos musculo-esqueléticos que los agarres palmares o con
el/los dedo/s en forma de gancho.

Actualizacién del método OCRA

Las limitaciones que presenta el método check-list OCRA son los motivos por los que se ha visto conveniente la actualizacion del
mismo, realizando una serie de modificaciones consistentes en la inclusion de los factores de riesgo que se comentan a continuacion.

Frecuencia de "micropausas”

Junto con la evaluacion cuantitativa de la presencia/ausencia de pausas de descanso o de otros periodos de trabajos no repetitivos se
afiade la estimacion del riesgo segun la frecuencia de "micropausas” de al menos un segundo en/entre los ciclos de trabajo, en diez
ciclos fundamentales o en un periodo de cinco minutos.

La puntuacién del apartado de pausas en el método actualizado se obtiene tal como indica la figura 1.

Figura 1
Puntuacién actualizada del apartado de pausas

0.7 - =1 /Ciclo

. i Puntuacién actualizada
Puntuacién OCRA x Ues = 2 Yloes ,C'CIOS
0.9 -= 1/Tres ciclos

1.0 -20

A mayor nimero de micropausas dentro de un ciclo fundamental de trabajo repetitivo, menor es la puntuacion obtenida, con lo que el
riesgo estimado es menor.

Frecuencia de actividad de brazos
Concretizacién de las respuestas

Dentro del apartado de Frecuencia del método check-list OCRA, existen items de puntuacién intermedios no concretados y que pueden
ser seleccionados segun el criterio subjetivo de la persona que aplique el método. En la actualizacion que se realiza se concretan estos
items con respuestas especificas mas definidas.

Por ejemplo:
. Método OCRA
1 - Movimiento de brazos no muy rapido (30 acciones/minuto).
3 —Movimiento de brazos rapido y constante (40 acciones/minuto).
. Método OCRA actualizado
2 —Movimiento de brazos moderado y constante (31-39 acciones/minuto).
Duracién media del ciclo de trabajo

Cuando existe una frecuencia de movimiento de las extremidades superiores, el hecho de que el ciclo de trabajo dure mas o menos
influye en la probabilidad de que el trabajador sufra trastornos musculo-esqueléticos debidos a movimientos repetitivos; es por ello por
lo que se cree conveniente contemplar a la duracion media de la accién donde existe una frecuencia de movimiento.

La puntuacion del apartado de frecuencia de actividad de brazos en el método actualizado se obtiene de la forma que se indica en la
figura 2.

Figura 2
Puntuacién actualizada del apartado de frecuencia
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Uso repetitivo de fuerza

En la evaluacion de la Fuerza del método check-list OCRA, se contemplan las posibilidades de que el trabajador realice acciones que
requieran la realizacion de una fuerza intensa o moderada, no contemplando la posibilidad de que pueden existir acciones dentro de
una tarea que requieran la realizacion de una fuerza ligera. Los items de puntuacion asignados son acordes a una menor severidad del
riesgo a estimar, en comparacion con los de los bloques de evaluacion de la fuerza intensa y moderada.

Posturas inadecuadas

La evaluacion de la postura de sujecion de objetos o herramientas con las manos se modifica de tal manera que se contempla el hecho
de que no todas las posturas tienen el mismo riesgo de trastornos musculo-esqueléticos, asi como también el que la magnitud de la
fuerza de sujecion puede asimismo influir en el riesgo estimado.

La puntuacion del apartado de tipo de sujecion o agarre de objetos o herramientas con la mano en el método actualizado se obtiene de
la forma que se indica en la figura 3.

Figura 3
Puntuacion actualizada del tipo de sujecién con la mano

Puntuacién

Sujecion OCRA
Puntuacién + Puntuacién

Tipo de postura| - Sujecién OCRA actualizado
Puntuacioén

Intensidad fuerza

Factores de riesgo complementarios

En el método OCRA actualizado, en la evaluacion de otros factores de riesgo complementarios, se contempla que la magnitud de la
vibracién mano-brazo (si se estuviere expuesto a ella) influye en la estimacién del riesgo, estableciéndose diferente puntuacion segun
la magnitud de la vibracién sea ligera/moderada 6 intensa.

Célculo del indice final

Por ultimo, el calculo del indice final en el método checklist OCRA se obtiene multiplicando la puntuacion final por 0.75 (si se realizan
de 3 a 5 horas/turno de trabajo repetitivo). En el método OCRA actualizado, al realizar mas de 4 horas / turno de trabajo repetitivo, la
puntuacién se mantiene igual, proponiéndose multiplicar la puntuacién final por 0.75 cuando se realizan en el turno de trabajo de mas
de 2 a 4 horas de trabajo repetitivo. Esto mismo viene reflejado en la figura 4.

Figura 4
Puntuacién del método OCRA actualizado (cuando se realicen 2 horas de trabajo repetitivo se multiplicara por 0.5, y cuando
se realicen mas de 2 horas, por 0.75)

x 0.5: 2 HORAS TRABAJO REPETITIVO / TURNO
~ x0.75: 3-5 HORAS TRABAJO REPETITIVO /TURNO

- x 0.5: 2 HORAS TRABAJO REPETITIVO / TURNO
FERUELACHIOL] AL O SIS R0 x 0.75: 2-4 HORAS TRABAJO REPETITIVO / TURNO

PUNTUACION FINAL OCRA

Conclusiones

Existen muchos y variados métodos de evaluacion de movimientos repetitivos que se pueden aplicar para detectar, evaluar y controlar
los factores de riesgo que pueden originar trastornos musculo-esqueléticos derivados de la exposicion a tareas repetitivas; dichos
métodos son las "herramientas" mas idoneas para detectar y corregir la repetitividad en muchos puestos de trabajo de diversas y
variadas industrias, aspecto que suele estar infravalorado en la gestién de la Prevencion de Riesgos Laborales, y que sin embargo
origina una gran morbilidad entre las personas expuestas.

El método check-list OCRA actualizado esta disefiado y ofrece resultados mas fiables para tareas con movimientos repetitivos del
conjunto mano-mufieca-brazo con tiempos de ciclo de trabajo cortos, que para tareas con posturas estaticas o prolongadas (en el
tiempo) de los miembros superiores. Dicho método es asequible y de facil cumplimentacion y empleo, si bien es cierto que en futuras
investigaciones se debera reafirmar la fiabilidad ya demostrada con respecto a otros métodos de similares caracteristicas.
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