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Descripción de la tarea 

Tareas que implican manipulación manual de cargas y adopción de posturas forzadas en los trabajadores 
del HRUM (celadores, TCAE fundamentalmente), lo cual puede generar lesiones en miembros superiores 
que pueden asociar procesos de IT. 

Solución adoptada 

Ofrecer información específica de la patología del manguito de los rotadores, con las recomendaciones 
pertinentes para minimizar dichas lesiones. 

Resultados o consecuencias de la implantación de la Buena Práctica 

Mayor conocimiento de estas lesiones y actitudes para prevenir las mismas. 

Estado en el que se encuentra la Buena práctica 

Finalizada y en condiciones para su continuidad. 
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¿ Q U E E S E L M A N G U I T O 
D E L O S R O T A D O R E S ? 

 
 

 

G r u p o d e c u a t r o m ú s c u l o s y 

t e n d o n e s ( s u p r a e s p i n o s o , 

i n f r a e s p i n o s o , r e d o n d o 

m e n o r y s u b e s c a p u l a r ) q u e 

e s t a b i l i z a n l a a r t i c u l a c i ó n 

d e l h o m b r o y p e r m i t e n 

m o v i m i e n t o s c o m o e l e v a r e l 

b r a z o . 

 

 
La s  l e s i o ne s  i nc l uye n  d e s g a r r o s , 
te nd i ni t i s o  i nfl  a ma c i ó n,  c a us a nd o 
d o l o r ,  d e bi l i d a d  y  l i mi ta c i ó n  d e 
mo vi mi e nto s .  Pue d e n   s e r   a g ud a s 
( p o r  tr a uma )   o   c r ó ni c a s   ( p o r 
d e s g a s te ) . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
S e r v i c i o d e V i g i l a n c i a d e l a 

 
S a l u d 

 
T e l . 9 4 0 4 0 2 / 9 5 1 0 4 0 4 0 2 

 
_ 

 
2 0 2 5 

 
 

 

E s f u n d a m e n t a l c o n s u l t a r c o n 

u n p r o f e s i o n a l d e l a s a l u d p a r a 

p e r s o n a l i z a r e l p l a n d e 

e j e r c i c i o s y p r e v e n c i ó n . 

 
L E S I O N D E L 

M A N G U I T O D E 
L O S R O T A D O R E S 

 
 

P R E V E N C I O N Y 
R E C O M E N D A C I O N E S 



D E B E S L I M I T A R 
 
 

M o v i m i e n t o s r e p e t i t i v o s p o r 

e n c i m a d e l a c a b e z a ( e . g . , 

c o l g a r c o r t i n a s , l a n z a r 

o b j e t o s ) . 

S o b r e c a r g a s i n 

c a l e n t a m i e n t o ( e . g . , 

l e v a n t a r p e s o s p e s a d o s s i n 

p r e p a r a c i ó n ) . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
P o s t u r a s e n c o r v a d a s o 

s e d e n t a r i s m o p r o l o n g a d o . 

I g n o r a r d o l o r i n i c i a l ; 

d e s c a n s a s i s i e n t e s 

m o l e s t i a s . 

A c t i v i d a d e s d e a l t o i m p a c t o 

s i n t é c n i c a a d e c u a d a ( e . g . , 

d e p o r t e s d e c o n t a c t o ) . 

C A U S A S D E 
L E S I O N E S 

 

 

 

   

 
L a s l e s i o n e s s u e l e n 

o r i g i n a r s e  p o r s o b r e c a r g a 

r e p e t i t i v a , e n v e j e c i m i e n t o d e 

l o s t e n d o n e s , t r a u m a d i r e c t o 

o d e b i l i d a d m u s c u l a r . 

 
F a c t o r e s d e r i e s g o i n c l u y e n : 

 E d a d a v a n z a d a ( d e s g a s t e 

n a t u r a l ) . 

  A c t i v i d a d e s d e p o r t i v a s o 

l a b o r a l e s c o n m o v i m i e n t o s 

p o r e n c i m a d e l a c a b e z a 

( e . g . , p i n t a r , t e n i s , 

n a t a c i ó n ) . 

  M a l a p o s t u r a c r ó n i c a . 

 C o n d i c i o n e s c o m o a r t r i t i s 

o d i a b e t e s q u e a f e c t a n l o s 

t e j i d o s . 

R E C O M E N D A C I O N E S 
 
 

  R e a l i z a c a l e n t a m i e n t o s 

a n t e s d e a c t i v i d a d e s 

( e . g . , c í r c u l o s c o n 

b r a z o s ) . 

  F o r t a l e c e c o n e j e r c i c i o s 

e s p e c í f i c o s : b a l a n c e o 

p e n d u l a r , r o t a c i o n e s 

e x t e r n a s c o n b a n d a , 

e l e v a c i o n e s l a t e r a l e s ( 3 

s e r i e s d e 1 0 - 1 5 

r e p e t i c i o n e s , 2 - 3 

v e c e s / s e m a n a ) . 

 M e j o r a l a p o s t u r a : 

m a n t é n h o m b r o s 

r e l a j a d o s y e s p a l d a r e c t a . 

  D e s c a n s a y m o d i f i c a 

a c t i v i d a d e s : a l t e r n a 

t a r e a s y u s a s o p o r t e 

e r g o n ó m i c o . 

 C o n s u l t a f i s i o t e r a p i a 

p a r a r u t i n a s 

p e r s o n a l i z a d a s . 


