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Saps que és ['epicondilitis
i com prevenir-la?



BIOMECANICA DEL COLZE

La major part dels moviments de |'extremitat superior s'assimilen als moviments de rotacié al voltant d'un
0 Més eixos o graus de funcio.

Els gestos i tasques derivades del treball constitueixen, en major o menor mesura, I'aplicacié de la llei de
palanques. Es, per tant, un sistema biomecanic complex en el qual intervenen diverses articulacions que
estan sotmeses al treball a resisténcia externa que impedeix o limita el moviment lliure articular. En aquests
casos cal desenvolupar una forca muscular (a la qual es vinculen tendons i nervis) per aconseguir vencer
aquesta resistencia. En general, per poder desenvolupar aquesta forca muscular s'utilitzen eines de
treball que obliguen a efectuar una subjeccio i, com a resultat d'aixo i de la importancia de la resistencia
a vencer, es produeix un augment en el nombre d'articulacions que participen en aquests gestos (colze,
canell).

Els moviments del colze soén:

Flexio (aproximacié de lI'avantbrac a la cara anterior del brag)

Extensio (allunyament de I'avantbrac respecte la cara anterior del brac)
Pronacio

Supinacié
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[ PRONACIO/SUPINACIO | [ FLEXIO/EXTENSIO |



https://www.youtube.com/watch?v=SvlcsSy2jaw
https://www.youtube.com/watch?v=fbTV9tOCDmo

Les activitats laborals que exposen repetidament a la pronosupinacié del brag (amb o sense resistencia), aixi
com la flexoextensio (forgcada o no) del canell, poden condicionar la presencia d'epicondilitis del colze.

TRASTORNS MUSCULOESQUELETICS

En el mon laboral es realitzen moltes operacions que obliguen les persones treballadores a adoptar
postures mantingudes i a efectuar una serie de moviments repetitius que, amb el pas del temps, poden
provocar molesties a les extremitats superiors.

Aquestes alteracions poden arribar a desencadenar processos inflamatoris que es manifesten en forma
de dolor. Amb freglencia, son causa de lesions incapacitants que afecten de manera gradual les
persones que desenvolupen un mateix tipus de treball.

En la majoria d'ocasions, aguestes alteracions apareixen quan es duen a terme tasques repetitives que
exigeixen la realitzacié d'esforcos en posicions forcades de les extremitats superiors:

e en treballs on cal exercir pressio amb les extremitats superiors

e entasques que impliguen la utilitzacié continua d'eines manuals

e en flexions i extensions repetides dels mdsculs que articulen el colze
e en treballs que provoguen sobrecarrega a l'articulacio del colze



El 69% de les malalties professionals relacionades amb agents fisics son causades per epicondilitis.

QUE ES L'EPICONDILITIS?

L'epicondilitis és una inflamacio dels musculs extensors del canell, en la seva insercié a I'epicondil del
colze.

A I'epicondilitis, el dolor apareix a nivell de la insercié muscular, a I'epicondil del colze, i es pot irradiar cap
als musculs de l'avantbrac i ocasionalment fins al canell.

En tots dos casos és deguda a un moviment repetitiu de la musculatura o a un cop sobre la zona, que
produeixen petits trencaments en el teixit connectiu que subjecta el muscul a I'os.

L'epicondilitis esta inclosa dins la llista de malalties professionals, ja que sol donar-se en una varietat
de feines on es requereix adoptar postures forcades o moviments repetits del brac sota una tensio
continua.

Els principal simptoma de I'epicondilitis sol ser dolor al colze, que es pot estendre cap al marge de
l'avantbrac. Aquest dolor sol disminuir amb el repos de l'articulacio i augmentar amb els moviments
d’extensio i flexio del canell.



QUINES SON LES ACTIVITATS AMB RISC DE GENERAR EPICONDILITIS?

Totes aquelles activitats en qué es produeixi exposicid suficient i acreditada a postures forcades i
moviments repetitius, especialment feines que requereixin moviments d’impacte o sacsejades, supinacio
o pronacio6 repetides del brac contra resisténcia, aixi com moviments de flexoextensié forcada del canell,
com per exemple: carnissers, peixaters, adobers, esportistes, mecanics, planxistes, calderers i paletes.

Tenint en compte el caracter obert, pel que fa a I'activitat, del RD 1299/2006, hi estarien incloses totes
aquelles activitats professionals en qué quedés acreditada l'exposicid suficient al risc i no es
documentés cap factor extralaboral que hagués actuat amb entitat suficient per a constituir-ne la causa
principal.

Caldra valorar la possibilitat de risc professional per a I'epicondilitis, a banda de les activitats préviament
descrites, en altres oficis com: pintors, treballadors de la construccio, llenyataires, fontaneria i calefaccio,
peons, servei de neteja, arxius i magatzems, conductors de vehicles, usuaris de pantalles de
visualitzacié de dades, industria conservera, fusters i ebenistes.




QUINES MESURES PREVENTIVES PODEN ADOPTAR-SE PER EVITAR L'EPICONDILITIS?

e Disminuir la repetitivitat dels moviments del colze.

e Adoptar una bona postura (disposici¢ dels elements al lloc de treball).

e Disminuir la forca exercida.

e |ntroduir periodes de descans per a la recuperacié de la fatiga.

e Disminuir la durada de la tasca (rotacié de tasques).

e Ultilitzar les eines adequades per a cada tasca (subjeccié optima, manteniment adequat).

e Realitzar exercicis d'escalfament previ i estirament dels grups musculars involucrats en els moviments
de flexio, extensio, pronacio i supinacioé del canell, abans i després de la jornada de treball.

A la monografia|Escalfament, pauses i estiraments en |'ambit laboral,|publicada per Asepeyo, s'indica
com desenvolupar un pla daccid per a la implantacié de rutines d'exercicis d'escalfament previ i
estirament en finalitzar la jornada laboral.



https://prevencion.asepeyo.es/documento/monografia-calentamiento-pausas-y-estiramientos-en-el-ambito-laboral/
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e Fitxes d’habits saludables relatives a fsspatlleé, I:olzes i avantbrac;oslilma, canell i dits.

e Habits saludables a l'empresa: Escalfament, pauses i estiraments en I'ambit laboral. Extremitatsl
superiors. |

¢ [Guia d'autocura sobre epicondilitis (recomanacions de l'infermer/a i procediment terapéutic).

'\/\onografia Escalfament, pauses i estiraments en I'ambit laboral. |

puia de malalties professionals de I'INSS. Cinquena edicio. Volum II. |

Curs malalties professionals. P. de la Mora Rafart. Universitat Corporativa Asepeyo.



https://prevencion.asepeyo.es/wp-content/uploads/R3E20154-Articulo-tecnico-def.-ARB-Calienta_Pausa_Estira-dic.20.pdf
https://prevencion.asepeyo.es/documento/monografia-calentamiento-pausas-y-estiramientos-en-el-ambito-laboral/
https://www.seg-social.es/wps/wcm/connect/wss/19e559fb-1aee-4b70-a1bb-2fb35fd1c93b/GUIA+EEPP+5%C2%AA+edici%C3%B3n+-+VOL+II.pdf?MOD=AJPERES
https://salud.asepeyo.es/biblioteca/manuales-y-guias/epicondilitis/
https://prevencion.asepeyo.es/documento/ficha-ejercicios-del-hombro/
https://prevencion.asepeyo.es/documento/ficha-ejercicios-de-codo-y-antebrazo/
https://prevencion.asepeyo.es/documento/ejercicios-de-mano-muneca-y-dedos/
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