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A continuacidon encontraréis una serie de ejercicios organizados en tres
tablas: dos para mejorar el dolor en la zona de cuello y hombros y otra
para relajar la musculatura en su conjunto y prevenir acortamientos y
dolencias. Por otra parte, también hay una serie de recomendaciones en
relacion a la mejora de las posturas que se adoptan en las diferentes
zonas de la excavacion y sobre cdmo manipular y transportar las cargas.
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Tablas de ejercicios

Antes de empezar, es importante que realicéis los ejercicios estabilizando previamente dos zonas:

La cintura escapular, que son cinco articulaciones que forman el complejo articular del hombro. Para ello,
debes juntar las escapulas hacia la columna vertebral de forma suave, a la vez que las desciendes hacia la
zona lumbar. Seria como llevar los hombros hacia atras y abajo sin sacar pecho.

La zona lumbopélvica, que hace referencia a las estructuras que se sitlan en la zona lumbar y pélvica,
formando el suelo pélvico. Para estabilizarla, se debe realizar una contraccién de la musculatura de esta
zona, que se consigue haciendo como si te aguantaras la orina y un gas.

Estabilizacion escapular

Zona cervical y hombros:

Realiza los ejercicios de forma suave, relajada y lenta, sin que generen dolor ni mareos. Si aparece dolor,
para o realiza el ejercicio hasta donde te sea cdmodo. Si te mareas, para y espera a que se pase antes de
seguir con el ejercicio.

La frecuencia serd de 3 veces por semana, pudiendo realizarlo por la mafana o por la tarde.

Es mejor hacerlos frente a un espejo para asegurar que los ejercicios se hacen bien, sin movimientos com-
pensatorios como elevar los hombros y girar o inclinar el tronco junto con la cabeza.

Recuerda estabilizar la zona escapular y lumbopélvica (hombros hacia abajo y hacia atras y aguantar un gas
y la orina).

Todos los ejercicios de esta tabla se hardn sentados sobre una silla con los pies apoyados en el suelo.



MOVILIZACIONES: 1 serie de 10 repeticiones. Contara como repeticion realizar el ejercicio a cada lado

o en cada direccion.

/

Movimiento de flexién y extension

Llevar la cabeza hacia delante y hacia atrds
como si se dijera que 'si”” con la cabeza. El
aire se soltara en los cambios de posicidén y se
tomara en las posiciones finales (barbilla en el

pecho y nuca en la espalda).

I
)
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Movimientos de inclinacion lateral

Llevar la oreja derecha al hombro derecho y
luego la oreja izquierda al hombro izquierdo.
Evita que el hombro vaya hacia la oreja, que se
arrastre el hombro contrario o que se incline el
tronco hacia el mismo lado. Se soltara el aire
durante los cambios de posicidon y se tomara
en las posiciones finales (oreja con mismo
hombro).

Movimientos de rotacion

Consiste en decir que “'no”” con la cabeza,
llevando la barbilla a cada hombro. Mover solo
la cabeza y el cuello sin que acompaiie el
tronco. Para evitarlo, se realizard el
movimiento hasta donde se pueda sin que
haya acompafamiento. El aire se soltara en los
cambios de posicion y se tomarda en las
posiciones finales (barbilla con hombro).

Circulos hacia delante y atras de hombros

Sentados con los brazos a lo largo del cuerpo.
Realizar circulos con los hombros hacia
delante y después hacia atras. La respiracion
en este ejercicio serd la normal. Se puede
realizar con un peso en las manos (el
equivalente a un brick de leche).




Elevacion de brazos

Con los brazos a lo largo del cuerpo. Llevar los
brazos lo mas alto posible por delante del
cuerpo y volver a la posicidn inicial. Tomar aire
al subir los brazos hacia arriba y soltarlo al
bajarlos. Evita elevar los hombros hacia las
orejas o sacar pecho al elevar los brazos. Para
ello, mantén los hombros estables, llevandolos
hacia atras y abajo sin sacar pecho.

o
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FORTALECIMIENTO: 1 serie de 2 repeticiones, mantener 6 segundos. No dejes de respirar al hacer

fuerza, respira de forma normal.

-

Fuerza anterior y posterior

Colocar la palma de las manos contra la frente
y empujar la cabeza contra ellas sin moverla
(hacer fuerza sin generar movimiento) durante
6 segundos. Después repetir el mismo
ejercicio, pero con las manos detrds de la
cabeza. Mantener 6 segundos.

~

Fuerza lateral

Colocar la palma de la mano derecha contra el
lado derecho de la cabeza y empujar la cabeza
contra ella, sin que se mueva la cabeza,
durante 6 segundos. Repetir con el lado
izquierdo.

Fuerza en rotacion

Colocar la palma de la mano derecha contra la
sien derecha y hacer fuerza intentando mirar
hacia atras por encima del hombro del mismo
lado, sin dejar que se mueva la cabeza. Mante-
ner 6 segundos. Repetir con el lado izquierdo.




Elevacion de hombros

Elevar ambos hombros hacia las orejas con los
brazos a lo largo del cuerpo. Mantener la
posicion 6 segundos y relajar los hombros.
Puede hacerse con un peso en cada mano
(equivalente a un brick de leche).

Estabilidad escapular

Colocar los brazos extendidos hacia delante
con las palmas juntas, llevar los hombros hacia
atras intentando aproximar las escapulas hacia
la columna vertebral, sin doblar los codos, y
manteniendo la espalda recta. No hay que
hacer fuerza con las manos y no pasa nada si
se separan durante la realizacion del ejercicio.
En este caso se pueden hacer 10 repeticiones
o mantener la contraccion 6 segundos.

N\

ESTIRAMIENTO POSTERIOR: Realizar una sola vez. Respira de forma natural.

-

Paravertebrales

Colocar las manos detrds de la cabeza y llevar
la barbilla hacia el pecho, acompafiando
suavemente con las manos el movimiento
hasta que se note tension detrds del cuello.
Mantener la posicion 6 segundos y después
volver a la posicidn inicial despacio.

Elevador de la escapula

Girar la cabeza hacia la izquierda y colocar la
mano izquierda detras de la cabeza. Después
llevar la cabeza hacia abajo como si quisieras
meterla bajo la axila izquierda, acompafiando
con la mano hasta notar tension por detras del
cuello. Mantener 6 segundos y volver a la
posicién inicial ayudando también con la
mano. Repetir hacia el lado derecho.




Zona interescapular

De pie, frente al marco de una puerta. Agarrar
con la mano derecha el marco, de manera que
el pulgar quede hacia abajo, a la altura del
hombro contrario. A continuacion, traccionar
con el cuerpo (no con el brazo) hacia atras
durante 6 segundos, como si se quisiera sepa-
rar el brazo del tronco hasta notar tension
entre las escapulas. Repetir hacia el otro lado.

ESTIRAMIENTO LATERAL: Realizar una sola vez. Respira de forma natural.

-

Trapecio

Dejar caer el brazo izquierdo hacia el suelo,
colocar la palma de la mano derecha en el lado
izquierda de la cabeza y llevar la oreja derecha
al hombro del mismo lado. Mantener 6
segundos y volver despacio a la posicidn inicial
acompanando con la mano. Repetir hacia el
lado izquierdo.




Zona dorsolumbar
Realiza los ejercicios sobre una esterilla, con una frecuencia de 3 veces por semana (por la mafiana o por
la tarde).

Si sientes molestias al apoyar las mufiecas y las rodillas, puedes utilizar otros apoyos como los puios, los
antebrazos o apoyarte sobre un cojin en el caso de las rodillas.

Recuerda estabilizar la zona escapular y lumbopélvica (hombros hacia abajo y hacia atrds y aguantar un
gasy la orina).

MOVILIZACIONES: 1 serie de 10 repeticiones. Cuenta como repeticion hacerlo hacia ambos lados o
direcciones.

~

Bascula pélvica

Tumbado boca arriba, con las piernas
flexionadas apoyando los pies en suelo y con i’\')

los brazos a lo largo del cuerpo. Toma aire por =
la nariz llenando el abdomen, de forma que se
despegue la zona lumbar del suelo y descienda
el pubis. Después, soltar el aire mientras se
vuelve a apoyar completamente en la esterilla g

la zona lumbar, elevando el pubis y metiendo c O
el abdomen. -

Flexibilizacion lateral

Misma posicion, pero con los brazos
extendidos en cruz. Llevar las piernas hacia un
lado intentando llegar al suelo con las rodillas
mientras se toma aire, sin que se despegue el m
hombro contrario del suelo. Después, volver a .

la posicion inicial soltando el aire y repetir
hacia el otro lado. Si se despega el hombro, se

hara el ejercicio hasta el punto donde
empieza a despegarse el hombro.

Perro-gato

En cuadrupedia, con las manos bajo los
hombros y las rodillas bajo las caderas. Tomar
aire elevando lentamente la cabeza vy
hundiendo la espalda hacia el suelo. Después,
expulsar el aire mientras se baja la cabeza y se
arquea la espalda hacia el techo, metiendo el
abdomen hacia dentro. Los brazos y las
piernas no se mueven durante el ejercicio.




FORTALECIMIENTO: 2 series de 8 repeticiones.

-

Puente de pelvis

Tumbado boca arriba, con las piernas
flexionadas apoyando los pies en el suelo y los
brazos a lo largo del cuerpo. Subir lentamente
la pelvis y la zona lumbar hacia arriba
mientras tomamos aire. Mantener la posicién
3 segundos y volver a la posicion inicial, de
forma controlada, soltando el aire. Cuenta
como repeticion la realizacion de los dos
movimientos.

Progresién: colocar wuna cinta eldstica
alrededor de los muslos o una pelota entre
ellos, de forma que se tenga que hacer fuerza
hacia fuera o hacia dentro con las piernas
durante el ejercicio.

Abdominales

Misma posicidn, pero con los brazos cruza-
dos sobre el pecho y con las manos en los
hombros. Ir a tocar con los codos las rodillas
elevando el tronco. No hace falta tocar las
rodillas, con separar la zona de las escapulas
del suelo es suficiente.

Oblicuos

Misma posicion de antes, pero la pierna
izquierda apoyando la planta del pie en el
sueloy la derecha cruzada, de forma que el pie
quede sobre la rodilla contraria. Ir a tocar con
el codo izquierdo la rodilla derecha, separando
la escapula del mismo lado. No hace falta
llegar a tocar la rodilla. Evita llevar la barbilla
hacia el pecho. Para mantener la alineacién
imagina que hay una pelota de tenis entre
ambos. Repetir con el otro lado.




Elevacion de tronco

Tumbado boca abajo con las manos cruzadas
detrds de la cabeza. Separar el pecho del suelo
al tomar aire y volver a la posicién soltandolo.
El movimiento no debe de ser exagerado para
no dafar la zona lumbar. Variantes: elevando
solo las piernas o combinado ambos (tronco y
piernas).

Elevacion de pierna y brazo

En cuadrupedia, con las manos bajo los
hombros y las rodillas bajo las caderas. Tomar
aire mientras se extiende una piernay el brazo
contrario hasta que estén alineados con el
cuerpo. Mantener la posicion 3 segundos,
respirando normal, y volver a la posicién inicial
soltando el aire. Repetir con la otra pierna

o

Plancha anterior

Partiendo de la posicién anterior, apoyar los
antebrazos de forma que los codos estén
debajo de los hombros. Después, extiender
una pierna hacia atras seguida de la otra
soltando el aire, de manera que se acabe en
una posicién con apoyo en antebrazos y pies.
Aguantar unos 15-30 segundos la posicion,
en funcion de la resistencia, y descansar
apoyando las rodillas o sentado.

J

ESTIRAMIENTOS ANTERIOR Y LATERAL: Realizar una vez cada estiramiento, manteniendo 6 segundos.
Respirar normal.

-

Abdominales

De pie, elevar los brazos por encima de la
cabeza uniendo las manos y llevarlos hacia
atrds, mientras arqueas el pecho, hasta notar
tensién en el abdomen. De la misma manera,
solo que sujetando con una mano la muieca
del brazo del lado de estiramiento, inclinarse
hacia un lado y después hacia el otro.

/@,
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Cuadrado lumbar

Sentado sobre un cojin, o una toalla doblada,
bajo una de las nalgas. Realizar una inclinacion
lateral hacia el lado del cojin o la toalla,
acompafiando con el brazo contrario por
encima de la cabeza, hasta notar tensién en
el lado contralateral. Repetir hacia el otro
lado.

Psoas

De pie con una pierna flexionada hacia delante
y otra extendida hacia detras. Ir hacia el suelo,
como si se quisiera tocar el mismo con la
rodilla de la pierna extendida (sin perder la
extension), flexionando la pierna de delante,
hasta notar tensidn en la cara anterior de la
cadera de la pierna extendida. Repetir con la
otra pierna.

En problemas de rodilla: Tumbado boca arriba
en la cama, dejando la zona glitea al borde de
ella y las piernas fuera. Llevar una pierna al
pecho, para estabilizar la zona lumbar, y dejar
extendida la contraria fuera de la cama para
\que la gravedad la lleve hacia el suelo.

ESTIRAMIENTOS POSTERIOR: Realizar una vez cada estiramiento, manteniendo 6 segundos. Respirar

normal.

/

Paravertebrales

Sentado en una silla frente a una mesa.
Inclinar el tronco sobre la mesa con los brazos
extendidos a lo largo de ella e intenta alcanzar
el otro extremo hasta notar tensidon en la
espalda. Variante: de pie, sujetdandose a algun
objeto fijo con las manos, llevar el peso hacia
detrds doblando la espalda anteriormente
manteniendo los brazos extendidos hacia
delante.

~




Gluteos

Tumbado boca arriba con las piernas
flexionadas y las plantas de los pies apoyadas
en el suelo. Colocar el pie derecho sobre la
rodilla izquierda. Desde ahi, llevar Ia
rodilla izquierda al pecho ayudandonos de las
manos. Repetir con la otra pierna.

Isquiotibiales

De pie, apoyar el taldn de un pie en una super-
ficie elevada con la rodilla extendida. Ir a tocar
con las manos la punta de ese pie hasta notar
tensidn por detras del muslo. El movimiento
debe ser desde la cadera, no desde la zona
lumbar, y no hace falta tocar la punta del pie si
no se llega. Otra opcion: sentado en el suelo
con piernas extendidas, yendo a tocar un pie u
otro. Repetir con la otra pierna.




Tabla global

La frecuencia sera de dos veces al dia: después de las excavaciones y otra al final de los laboratorios.

Recuerda estabilizar la zona escapular y lumbopélvica (hombros hacia abajo y hacia atrds y aguantar un

gas y la orina).

Se realizaran una vez y se mantendran entre 6-10 segundos.

ESTIRAMIENTOS: Realizar una sola vez. Respira de forma natural.

ESTIRAMIENTO POSTERIOR

/

Paravertebrales en cuello

Colocar las palmas de las manos en la nuca y
llevar la barbilla hacia el pecho, acompafando
suavemente con las manos hasta que se note
tension detrds del cuello. Mantener Ia
posicién 6 segundos y después volver a la
posicién inicial despacio.

Paravertebrales en espalda

Sentado en una silla frente a una mesa.
Inclinar el tronco sobre la mesa con los brazos
extendidos a lo largo de ella e intenta alcanzar
el otro extremo hasta notar tensién en la
espalda. Variante: de pie, sujetandose a algun
objeto fijo con las manos, llevar el peso hacia
detrds doblando la espalda anteriormente
manteniendo los brazos extendidos hacia
delante.

Elevador de la escapula

Girar la cabeza hacia la izquierda y colocar la
mano izquierda detras de la cabeza. Después
llevar la cabeza hacia abajo como si quisieras
meterla bajo la axila izquierda, acompafiando
con la mano hasta notar tension por detras del
cuello. Mantener 6 segundos y volver a la
posicién inicial ayudando también con la
mano. Repetir hacia el lado derecho.




Zona interescapular

De pie, frente al marco de una puerta. Agarrar
con la mano derecha el marco, de manera que
el pulgar quede hacia abajo, a la altura del
hombro contrario. A continuacidn, traccionar
con el cuerpo (no con el brazo) hacia atras
durante 6 segundos, como si se quisiera sepa-
rar el brazo del tronco hasta notar tensién
entre las escapulas. Repetir hacia el otro lado.

Isquiotibiales

De pie, apoyar el talén de un pie en una super-
ficie elevada con la rodilla extendida. Ir a tocar
con las manos la punta de ese pie hasta notar
tensién por detrds del muslo. El movimiento
debe ser desde la cadera, no desde la zona
lumbar, y no hace falta tocar la punta del pie si
no se llega. Otra opcidn: sentado en el suelo
con piernas extendidas, yendo a tocar un pie u
otro. Repetir con la otra pierna.

N

Gluteos

Tumbado boca arriba con las piernas flexiona-
das y las plantas de los pies apoyadas en el
suelo. Colocar el pie derecho sobre la rodilla
izquierda. Desde ahi, llevar la rodilla izquierda
al pecho ayuddndonos de las manos. Repetir
con la otra pierna.

ESTIRAMIENTO LATERAL

K

Trapecio

Dejar caer el brazo izquierdo hacia el suelo,
colocar la palma de la mano derecha en el lado
izquierda de la cabeza y llevar la oreja derecha
al hombro del mismo lado. Mantener 6
segundos y volver despacio a la posicidn inicial
acompanando con la mano. Repetir hacia el
lado izquierdo.




Cuadrado lumbar

Sentado con un cojin, o toalla doblada, bajo
una de las nalgas. Desde ahi, realizar una
inclinacion hacia el lado del cojin o la toalla,
acompaiando el brazo contrario por encima
de la cabeza, hasta que se note tension en el
lado contralateral. Repetir hacia el otro lado.
Respirar normal.

\_

ESTIRAMIENTO ANTERIOR

/

Abdominales

De pie, elevar los brazos por encima de la
cabeza, uniendo las manos, y llevarlos hacia
atrds mientras arqueas el pecho hasta notar
tension en el abdomen. De la misma manera,
inclinarse hacia un lado primero y después
hacia el otro.

Pecho

De pie, al lado de una pared. Colocar el brazo
mas cerca de la pared extendido hacia atrds,
con la palma de la mano apoyada en la pared,
de forma que el brazo quede por detras del
cuerpo. Girar el tronco hacia el lado contrario
hasta notar estiramiento en la zona del pecho.
Repetir con el otro brazo.

Cadera (psoas)

De pie con una pierna flexionada hacia delante
y otra extendida hacia detrds. Ir hacia el suelo,
como si se quisiera tocar el mismo con la
rodilla de la pierna extendida (sin perder la
extension), flexionando la pierna de delante,
hasta notar tensidn en la cara anterior de la
cadera de la pierna extendida. Repetir con la
otra pierna.

En problemas de rodilla: Tumbado boca arriba
en la cama, dejando la zona glutea al borde de
ella y las piernas fuera. Llevar una pierna al
pecho, para estabilizar la zona lumbar, y dejar
extendida la contraria fuera de la cama para
que la gravedad la lleve hacia el suelo.
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Recomendaciones posturales y manipulaciéon de cargas.

Posturas forzadas

Son posturas que generan que una o varias articulaciones dejen de estar en una posicién coémoda para
adoptar posiciones extremas de flexion, rotacion o extensidn. Estas situaciones generan sobrecarga en los
musculos y tendones y provocan cargas asimétricas en las articulaciones, dando lugar a molestias, dolor vy,
a largo plazo, lesiones. Las principales zonas implicadas en estas posturas son el tronco, los brazos y las
piernas, destacando la zona cervical y los hombros.

Esta situacion se puede ver agravada por la presencia de movimientos repetidos, entendidos como movi-
mientos continuos mantenidos en el tiempo, que implican la accién conjunta de los musculos, los huesos,
las articulaciones y los nervios de una parte del cuerpo. Esta situacién también provoca fatiga y sobrecarga
muscular, dolor y, finalmente, lesién.

En la excavacion de Atapuerca se ha observado que la combinacidn de estas dos situaciones se produce de
forma constante durante la campania, principalmente con posturas en sedestacidn, arrodillado y bipedesta-
cidn. En estas posturas se mantienen posiciones de maxima flexion de las articulaciones y se realizan movi-
mientos repetidos a nivel del tronco y brazos. Por eso, a continuacién, se os van a dar una serie de medidas
generales para mejorar estas posturas y disminuir los movimientos repetitivos, seguido de medidas mas
especificas donde se puntualizan las recomendaciones mds apropiadas para cada zona.

Medidas generales

Si trabajas sentado en el suelo

Evitar mantener durante tiempos prolongados posturas fijas en flexion mdxima de cadera,
rodillas, espalda y cuello, para evitar acortamientos musculares y dolores articulares.

Cambiar de posicion con frecuencia o hacer pequefios descansos que permitan salir de la posicién
de trabajo y moverte (ponerse de pie, dar un paseo, mover las mufiecas, tobillos...).

Utilizar materiales acolchados que sirvan como apoyo para proteger las articulaciones y el terreno del
yacimiento.

Evitar trabajar en posiciones mantenidas de rotacion de columna vertebral durante un periodo
largo de tiempo. Es preferible trabajar con el conjunto del cuerpo orientado hacia la zona de trabajo.

)

Ejemplos de posturas que no es conveniente mantener durante tiempos prolongados.




Si trabajas sentado con sillas y mesas

En lo referente al mobiliario, se recomiendan:

- Unasilla regulable en altura, que permita ajustar adecuadamente la posicion de la persona con la mesa,
de forma que la mesa quede a la altura de los codos.

- Una silla con ruedas vy giratoria, que permita girar el cuerpo completo evitando hacer giros o alcances
adoptando posturas forzadas con la espalda.

- Una silla con respaldo regulable y con un refuerzo para la zona lumbar. En su defecto, colocar un cojin.

- Una mesa amplia para poder colocar las diferentes herramientas de trabajo (ordenador, documentos...) y
que la distancia entre la mesay la silla permita la posicion cémoda de las piernas.

- Los pies deben de llegar al suelo para aliviar la tensién en la zona lumbar; si es necesario, colocar un repo-
sapiés. Los muslos deben quedar horizontales sobre la silla.

- Sentarse bien metido en la silla y lo mds cerca posible de la mesa.

En lo referente al trabajo con el ordenador:

- Colocar la pantalla del ordenador o documentos a una distancia de 45-55 cm de los ojos para evitar la
fatiga visual.

- Situar la pantalla del ordenador de manera que su borde superior quede igual o ligeramente por debajo
de la linea de visién horizontal del trabajador.

- Que quede espacio suficiente entre el teclado y el borde de la mesa para apoyar cdmodamente los ante-
brazos.

€ 45-55CM —0p
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Adaptar el puesto del trabajo al tamaio de los objetos con los que se va a trabajar: Para trabajos
de manipulacion (objetos pequefios) elevar la superficie de trabajo para evitar trabajar con los brazos
suspendido, permitir que los objetos queden a la altura de los ojos y conseguir mantener una posicién
alineada evitando inclinar el cuerpo hacia delante ni forzar la vista. Esto se puede conseguir mediante el uso
de cajas y objetos similares.

Organizar adecuadamente los objetos y utensilios con los que se va a trabajar para que sean alcan-
zables con la mano y asi evitar movimientos y giros forzados mantenidos o bruscos de columna vertebral.

Evita sentarse con piernas cruzadas o sobre una pierna.

Organizacion del espacio de trabajo

Si trabajas de pie

Mantener un reparto de peso equitativo entre ambas piernas, utilizando una base de sustentacién
amplia, con los pies a la altura de las caderas.

Cambiar periédicamente la posicion de los pies para evitar la sobrecarga muscular. Por ejemplo:
para no sobrecargar la zona lumbar, colocar un pie mas alto que otro de forma alterna.

Adaptar la altura del puesto al trabajo en funcién de si es una actividad que requiera una manipulacién
fina, donde se elevara la superficie de trabajo o si es una actividad mas global del miembro superior, donde
se podra trabajar sobre una superficie mds baja.

Evitar mantener inclinada la espalda hacia delante durante el trabajo, hacer giros o movimien-
tos forzados con la columna vertebral. Es preferible adoptar una postura que te permita estar mas

cerca de la zona de trabajo o girar con un movimiento conjunto del cuerpo en vez de forzar la espalda.

Evitar mantener una misma postura durante mucho tiempo. De vez en cuando es recomendable
andar unos pasos, mover las articulaciones o estirar la musculatura.

Utilizar calzado y ropa adecuados a la tarea o actividad que se va a realizar.




Cambio de la posicion de los pies Reparto de peso equitativo

Si realizas movimientos repetitivos de muiieca y brazo

Utilizar herramientas manuales en buen estado.

Procurar mantener una posicion equilibrada y realizar las pausas necesarias para evitar sobrecar-
gas al trabajar con herramientas pesadas.

Intercalar periodos de descanso practicando algun ejercicio y/o rotaciones de personal.

Al usar herramientas evitar el exceso de:

- Movimientos repetidos de mufieca (flexidn-extension, inclinaciones laterales de mufeca) y pinza.
- Movimientos forzados de flexidon-extension de forma prolongada.

- Posturas forzadas en flexién de mufieca.

- El uso continuado y regular de herramientas vibrantes.

Frente a un ordenador:

= Antebrazo y mano alineadas, si procede usar un reposamufiecas (no desviar o extender la mufieca).

- Mantener angulo brazo y antebrazo entre 802 y 1009.

- Disponer de espacio suficiente para el ratdn, teclado y documentos, de forma que no haya que realizar
esfuerzos innecesarios.

80°-100°
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Posicion del brazo frente al ordenador




También serdn muy importantes las siguientes recomendaciones

Favorecer la circulacion. Cambiando de posicién, andando o con ejercicios como punta-talén o rotacio-
nes de tobillos. Principalmente en posiciones donde se dificulte el retorno venoso (bipedestacion, las cucli-
llas...).

Adoptar medidas organizativas. Como rotaciones de personal o pausas mas frecuentes en los puestos
considerados de riesgo.

Crear un ambiente fisico agradable. Con una iluminacién general y uniforme.

Y recuerda:

Procurar adoptar posturas alineadas, con el tronco erguido. Principalmente cuando se trabaje
durante un tiempo prolongado sin un descanso, sin el apoyo apropiado o con una frecuencia de movimien-
to alta (mas de dos minutos).

Alternancia de posturas y movimientos. Evitando realizar el mismo movimiento o mantener la misma
postura durante un tiempo prolongado (brazos por encima de la cabeza, desviaciones de mufeca, cucli-
llas...).

Medidas especificas

Tareas en los yacimientos

En esta zona la adaptacion del entorno es complicada debido a las condiciones y caracteristicas de los
yacimientos en general (la localizacidon, la fase de excavacion, cdmo es estructuralmente, condiciones
ambientales...) y de forma particular, debido a la diferencia entre cada yacimiento. Sin embargo, dentro de
las medidas explicadas anteriormente, hay algunas que se pueden llevar a cabo y que se deben destacar en
funcidn del tipo de trabajo que se realiza en cada yacimiento.

Como la mayor parte del trabajo se realiza en el suelo, independientemente de la posicidn:
Evitar mantener durante tiempos prolongados posturas fijas en flexion maxima de articulaciones.

Utilizar materiales acolchados que sirvan como apoyo para proteger las articulaciones y el terreno del
yacimiento.

Evitar trabajar en posiciones forzadas de la espalda, ya sea con el cuerpo girado, inclinado hacia
delante cuando se estd de pie, etc.

Si se trabaja de pie, mantener un reparto de peso equitativo entre ambas piernas y cambiar periddi-
camente la posiciéon de los pies.

Utilizar calzado y ropa adecuada a las condiciones del yacimiento.




No apoyarse sobre la mano durante tiempos prolongados, se puede usar un apoyo en pufio o ante-
brazo para mayor comodidad de la mufieca.

Tareas de laboratorio

En las areas de laboratorios cobran una gran importancia la adaptacion del medio y la educacién individual
respecto a las mejores posturas a adoptar durante el desarrollo del trabajo. Sin embargo, esto ultimo no es
posible si el medio no favorece la adquisicidn de estos nuevos habitos. A diferencia de los yacimientos, aqui
es mas viable llevar a cabo estas adaptaciones, por eso destacaria todos los aspectos posturales que tienen
que ver con la adaptacion del entorno de trabajo como:

Sillas regulables, giratorias y el uso de reposapiés.

Colocacion de la pantalla del ordenador: a una distancia 45-55 cm de los ojos y con su borde superior
por debajo de la linea de visidn horizontal del trabajador.

Adaptar la zona de trabajo al tamafio de los objetos que se abordan y a la actividad que se va a realizar
(lupas, elevacién o descenso de la superficie de trabajo, etc.). Tanto si se trabaja sentado como de pie.

Organizar adecuadamente los objetos y utensilios con los que se va a trabajar.

Adoptar la postura adecuada frente al ordenador.

Zona del rio

En la zona del rio existen una serie de tareas que implican el mantenimiento de posturas forzadas, similares
a las del laboratorio, que serian las que se realizan en las zonas de triado y la de lavado. Sin embargo, aqui
las medidas relacionadas con la adaptacion del medio (sillas, mesas, etc.) son de dificil aplicacién, por lo
gue cobran mas importancia el resto de las recomendaciones, destacando:

Los pies deben de llegar al suelo, si es necesario colocar algtin objeto sobre el que apoyar los pies para
aliviar la tension en la zona lumbar.

Organizar adecuadamente los objetos y utensilios con los que se va a trabajar.
En el triado, elevar la superficie de trabajo de forma que el material a triar quede mds cerca de
los ojos, pero sin necesidad de elevar los codos. De esta manera, se consigue mantener la posicién

alineada y no llevar el cuerpo a posturas forzadas (flexion del tronco sobre los materiales, elevacion de
hombros, etc.) ni forzar en exceso la vista. Esto se puede conseguir utilizando cajas u objetos similares.

Evita sentarte con piernas cruzadas o sobre una pierna.
De pie, repartir equitativamente el peso y cambiar la posicion de los pies de vez en cuando.

En el lavado, la zona de trabajo debe quedar a la altura de los codos o esternon para que permita
trabajar desde una posicién relajada de los miembros superiores (principalmente hombros) y evite cargar
pesos por encima y la sobrecarga muscular.
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Utilizar vestimenta y calzado adecuado segin la zona del rio en la que te encuentres.

Manipulacion y transporte de cargas

La manipulacién de cargas engloba cualquier proceso de transporte o sujecion de una carga (el levanta-
miento, la colocacién, el empuje, la traccidn o el desplazamiento) que conlleva riesgos para la persona o
personas que la manipulan. Estos factores pueden ser internos, como la condicién fisica de la persona
(patologia previa o estado fisico) o externos, como las caracteristicas de la carga, el estado de la zona donde
se lleva a cabo la carga, transporte del peso (terreno irregular, poco espacio, desniveles) o el esfuerzo fisico
gue implica. Estos factores, son los que hacen que la manipulacién y transporte de cargas sea una de las
causas principales de lesién de la zona dorsolumbar.

En la excavacion de Atapuerca la manipulacidén y transporte de cargas es una de las tareas principales,
debido al transporte de sacos y cubos con sedimentos de unas zonas a otras. A continuacion, se van a expli-
car las medidas generales y la forma correcta de manipular cargas, seguido de especificaciones acordes a
cada zona de trabajo.

Medidas generales

Para levantar una carga y para transportarla es importante estabilizar la zona escapular y lumbopélvi-
co como se explica en las tablas de ejercicios.

Una manipulacion de cargas excesiva genera fatiga muscular y sobrecarga, provocando lesiones. Es
recomendable hacer pausas y combinar las manipulaciones con otras actividades menos pesadas o en las
que actlen otros grupos musculares.

Si hay que desplazar la carga, lo ideal es llevarla en el espacio comprendido entre la altura media del
muslo y los hombros. Nunca por encima de ellos.

No realizar giros durante el manejo de cargas, porque aumenta las fuerzas compresivas en la columna
vertebral.

A la hora de transportar la carga una sola persona, lo recomendable es una distancia menor de 1m,
ya que los desplazamientos mayores implican grandes demandas fisicas para el trabajador.

Coémo coger y transportar una carga

Analizar el movimiento a realizar:

Tener en cuenta el peso, la forma, los puntos de agarre y el volumen de la carga, y de cémo influirdn estos
aspectos en nuestra forma de agarrar y transportar dicha carga. Contemplar la distancia a recorrer, la natu-

raleza del trayecto (llano o inclinado, con obstaculos...) y evaluar la posibilidad de utilizar medios auxiliares.

Leventar la carga:

A)_Conservar un buen apoyo de los pies, manteniéndolos lo mas separados posibles para tener una base de
sustentacion mas amplia, partir de una posicién estable y lograr un mejor reparto de las cargas.




B) Levantar la carga utilizando el movimiento de las piernas y manteniendo la espalda erguida. Descender
a por la carga con flexién de rodillas y espalda derecha y elevarla pegada al cuerpo y con la extensién de las
piernas.

Si no te puedes agachar, no te encargues de esta tarea o procura que la carga este situada en una posicidn
mas elevada que no implique agacharse tanto.

C) Colocarse lo mds cerca posible de la carga.

D) Realizar giros con el movimiento de los pies y no del tronco.

Traslado:

E) Disponer de buena visibilidad. Es decir, evitar que la carga te impida ver los accidentes del camino.

F) Mantener la espalda recta, sin arquearla o inclinarla hacia atras (hiperextenderla) o delante, para no
aumentar la sobrecarga y el riesgo de lesiones.

G) Llevar al carga equilibrada y pegada al cuerpo, repartiendo el peso entre los miembros superiores, para
evitar sobrecargar la espalda. Si es necesario, utilizar bandas o tirantes que distribuyan el peso entre los
hombros y la pelvis. Evitar llevar los objetos pesados cargandolos en un solo lado del cuerpo, evitando asi
que se incline o se gire la columna vertebral para compensar el peso. Si la carga es muy pesada:

1. Repartirla en dos paquetes mas pequefios, cargandolos simétricamente a ambos lados del cuerpo.

2. Solicitar ayuda o utilizar herramientas externas.

3. Empujarla aprovechando el propio peso del cuerpo, colocando la espalda en el objeto y utilizando la
fuerza de las piernas. Pero nunca arrastrar el objeto.

H) Si hay que subir o sacar la carga de un sitio elevado:

1. Utilizar algun objeto con buena estabilidad que permita colocarse a la altura de la carga para evitar traba-
jar por encima de los hombros.
2. Colocar la carga en un sitio intermedio para cambiar el agarre, facilitando la correcta manipulacién.
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Como levantar la carga y sostenerla Colocar la carga en un sitio elevado




Medidas especificas

Carga de pesos en los yacimientos

Dentro de los aspectos incluidos en la explicacion global de la carga y transporte de pesos, hay algunos que
deben ser destacados:

Realizar el movimiento principalmente flexionando las piernas y no flexionando la espalda.
Evitar sobrecargar los cubos y sacos con exceso de peso.

Evitar transportar cargas muy pesadas una sola persona. Es preferible utilizar cadenas de personas
para llevar la carga, si la distancia es muy larga, o emplear utensilios auxiliares.

Evitar en la medida de lo posible colocarse en posiciones asimétricas o utilizar en exceso los
miembros superiores a la hora de volcar el contenido de los cubos. Es preferible girar el cubo sobre
un punto de apoyo para evitar sobrecargas musculares. Para ello, se puede utilizar alguna estructura (como
barandillas, andamios y tablones) o apoyar la pierna sobre un objeto y utilizar la rodilla como punto de
apoyo al giro.

Carga de pesos en el laboratorio

Dentro del trabajo propio de laboratorio, la carga de peso no es una de las principales tareas a realizar, por
lo que las recomendaciones generales realizadas anteriormente son suficientes.

Carga de pesos en el rio

En el trabajo en el rio hay dos formas de manipular las cargas que conllevan recomendaciones diferentes
para cada caso, lo que hace necesario recalcar algunos aspectos dentro de cada forma de manipulacion.

El primer tipo de manipulacion de cargas tiene como fin el cambiar los sedimentos de un soporte a otro.
Aqui, es importante:

No elevar ni volcar la carga por encima de los hombros.

Procurar volcar el contenido desde una posicion simétrica. Si esto no es posible, intentar que la
posicidon a adoptar no implique un trabajo exclusivo de miembros superiores, para evitar sobrecargar los
hombros y la cintura escapular. Por ejemplo, utilizar un elemento sobre el que apoyar la estructura para que
sirva de eje sobre el que girar el objeto al volcarlo (una rodilla o una piedra grande, por ejemplo).

El segundo tipo de manipulacidn de cargas consiste en su transporte, por lo que es importante:

Llevar de forma simétrica las cargas: cuando se llevan los cubos a la zona de lavado, intentar llevar un
cubo a cada lado para mantener la simetria. Si solo se va a llevar uno, o cuando se transportan los tamices
con sedimento, mantener la carga lo mas centrada y cerca posible del cuerpo.
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