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El trabajo del conductor profesional implica largas horas en una misma postura,
exposicion a vibraciones, movimientos repetitivos y factores psicosociales
asociados al estrés del trafico o las jornadas prolongadas. Estos elementos
generan riesgos ergonomicos que, si no se abordan de forma preventiva,
pueden derivar en trastornos musculoesqueléticos, fatiga crénica y disminucién
del rendimiento laboral.

La prevencion de los riesgos ergondmicos en los conductores profesionales
requiere un enfoque integral que combine el disefio ergondmico del vehiculo, la
gestion del tiempo de trabajo, la formaciéon continua y el autocuidado.
Implementar estas medidas no solo mejora la salud y el bienestar del
trabajador, sino que también incrementa la seguridad vial y la productividad.

PRINCIPALES RIESGOS ERGONOMICOS EN CONDUCTORES
PROFESIONALES

Posturas mantenidas y forzadas



Los conductores pasan muchas horas sentados en una posicion estatica, lo que
provoca sobrecarga en la zona lumbar, cervical y extremidades inferiores. La
mala regulacién del asiento o la disposicion inadecuada de los mandos aumenta
el riesgo.

Movimientos repetitivos

Acciones como el uso continuo del embrague, el cambio de marchas o la
manipulacion del volante generan microtraumatismos, especialmente en brazos,
hombros y mufecas.

Vibraciones

La exposicion a vibraciones mecanicas transmitidas por el asiento del vehiculo
(especialmente en camiones, autobuses y maquinaria pesada) puede provocar
dafios en la columna vertebral, problemas circulatorios o trastornos digestivos.
Fatiga fisica y mental

Jornadas prolongadas, estrés por el trafico, presion por tiempos de entrega o
condiciones climaticas adversas contribuyen a una fatiga acumulada que
disminuye la atencidon y aumenta la posibilidad de accidentes.

MEDIDAS PREVENTIVAS
Disefio ergonomico del puesto de conduccion.
Asiento ajustable en altura, inclinacion, respaldo y profundidad.
Volante regulable para adaptarse a diferentes tamafios corporales.
Distribucién adecuada de mandos e instrumentos para evitar movimientos
forzados.
Reposapiés que permitan un apoyo estable y reduzca la tensién en piernas y
espalda.
Pausas activas
Fomentar descansos programados cada 2-3 horas de conduccién.
Realice ejercicios de estiramiento y movilidad durante las pausas para aliviar la
tensidon muscular y reactivar la circulacién.
Capacitacion y sensibilizacion
Formacion en higiene postural, técnicas de conduccion ergondmica y prevencién
de la fatiga.
Informacién sobre cdémo reconocer los primeros sintomas de lesiones
musculoesqueléticas.
Organizacion del trabajo
Planificacién de rutas y tiempos que eviten jornadas excesivas.
Rotacion de tareas (cuando sea posible) para reducir la exposicién prolongada.
Evaluacién de cargas fisicas y psicosociales como parte del plan de prevencion.
Mantenimiento del vehiculo
Asegurar una suspension adecuada que reduzca las vibraciones.
Revision peridodica de asientos, cinturones, mandos y neumaticos para
garantizar condiciones dptimas de conduccion.
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