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Tapetes y plantillas antifatiga.
¿Cuáles son sus verdaderos beneficios?
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Introducción
iferentes investigadores refieren que más
de un tercio de todos los trabajadores tie-
nen que trabajar de pie y/o caminando por

periodos mayores a 4 horas al día. La postura pro-
longada de pie, definida como aquella que se man-
tiene más de 2 horas al día, se ha vinculado con
diferentes problemas de salud como por ejemplo:

1) Lumbalgia (Drewezynski 1998, Hansen 1998,
Redfern 1995)

2) Dolor en pies y piernas (Drewezynski 1998,
Hansen 1998, Redfern 1995)

3) Fascitis plantar (Rys 1994)
4) Restricción del flujo sanguíneo (Hansen 1998,

Goonetilleke 1998)
5) Hinchazón de piernas y pies (Drewezynski

1998, Hansen 1998)
6) Venas varicosas (Drewezynski 1988)
7) Incremento de cambios óseos degenerativos

(osteoartrosis) en piernas y rodillas (Manninen
2002)

8) Embarazos pretérmino y bajo peso al nacer
(Mozurkewich 2000, Hae E 2002)

Las personas que permanecen de pie un 45 a 50%
de su jornada de trabajo presentan molestias en pies
y piernas y los que permanecen más de un 25% de
su jornada de pie presentan lumbalgia (Rys 1994).
Dentro de las estrategias para prevenir y contro-
lar los problemas derivados al trabajar de pie se
han utilizado los tapetes y plantillas antifatiga,
de los que hay una gran variedad en el mercado,
sin embargo no todos son de utilidad para preve-
nir los problemas antes mencionados.
Desde la década de los ochenta diferentes inves-
tigaciones han abordado los posibles beneficios
de estos aditamentos a través de medir diferentes
parámetros fisiológicos, biomecánicos y psicofi-

siológicos durante el uso de los mismos. Algu-
nos de los parámetros que se han evaluado son
los siguientes:

• Escala analógico visuales de disconfort o dolor
• Cambios electromiográficos
• Cambios en el centro de presión corporal
• Presión arterial
• Consumo de oxígeno (VO

2
 máx)

• Temperatura cutánea
• Volumen total de pie
• Volumen intersticial y vascular
• Movimiento en el centro de gravedad

En general la mayoría de las investigaciones co-
inciden en que los tapetes y plantillas antifatiga
reducen las molestias al trabajar de pie, sin em-
bargo este beneficio está limitado al tiempo en
que éstos se utilicen, al material con el que fue-
ron fabricados y como se verá enseguida en mu-
chos de los casos sólo favorecen el confort de
ciertas partes del cuerpo del trabajador.

Evidencia de los beneficios de los
tapetes antifatiga
1) Hay evidencia de que disminuyen las moles-

tias en espalda, pero sólo después de más de 3
horas de uso, esto evaluado a través de cuestio-
narios de sintomatología musculoesquelética
(Cham 2001) (King 2002).

2) Hay evidencia de que reducen la fatiga de
músculos de la espalda, comprobado a tra-
vés de electromiografías (Kim, Marras 1994).

3) Se encontró que durante el uso de los tapetes
antifatiga hay cambios significativos de la tem-
peratura de la piel en extremidades inferiores
que son indicadores de una mejora en la cir-
culación. (Redfern MS 2000).

Qué beneficios no han sido
comprobados
1) No hay evidencia de que reduzcan la hinchazón

de las piernas y pies ni tampoco la aparición de
fascitis plantar (Hansen 1998; Redfern 2000).
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2) No son de ninguna utilidad en trabajadores que
permanecen de pie en espacios demasiado re-
ducidos (por ejemplo cajeras de supermerca-
do) por periodos de más de 30 minutos (Duarte,
Harvey 2000) (Figura 1a).

3) No se ha demostrado electromiográficamente
que reduzcan la fatiga muscular de piernas y
pies (Kim, Marras 1994, Hansen 1998).

Evidencia de los beneficios de las
plantillas antifatiga
1) Pueden reducir hasta un 68% las molestias en

los pies provocadas por estar trabajando de pie
o caminando, esto demostrado utilizando cues-
tionarios de sintomatología musculoesquelética
(Sobel, Levitz 2001).

2) Hay evidencia de que reducen hasta un 50%
la hinchazón de pies (King 2002, Hansen
1998) medido a través de cuestionarios de
sintomatología y al determinar el volumen to-
tal de pies.

3) Hay evidencia de reducción de la fatiga muscu-
lar de pies comprobado electromiográficamente
(Hansen 1998).

Qué beneficios no han sido
comprobados
1) No reducen las molestias en piernas y espalda

(Basford 1998, Sobel 2001).
2) No se ha demostrado electromiográficamente

que reduzcan la fatiga muscular de piernas y
columna (Hansen 1998).

3) Tampoco son de ninguna utilidad en trabaja-
dores que permanecen de pie en espacios de-
masiado reducidos por periodos de más de 30
minutos (Duarte, Harvey 2000).

4) No hay evidencia de que eviten la aparición de
fascitis plantar (Crawford 2001) (Figura 1b).

Recomendaciones para elegir un tapete
antifatiga
• Lo primero que hay que reconocer es que el

uso de tapetes y plantillas antifatiga constitu-
yen una estrategia de control ingenieril secun-
daria de los problemas generados por postu-
ras prolongadas en el lugar de trabajo, y se
utilizarán una vez que se hayan agotado me-
didas de control ingenieriles primarias como
son el rediseño del área de trabajo y/o cam-
bios en los procesos de trabajo.

• Los tapetes antifatiga están indicados en todo
trabajador que permanezca de pie en un solo
lugar más de 2 horas durante su jornada de
trabajo (Drewezynski A 1998).

• Los tapetes antiderrapantes no necesariamen-
te son antifatiga y viceversa.

• Los tapetes tienen una vida que oscila entre 1
a 10 años.

• El mejor tapete antifatiga es el que combina blan-
dura y elasticidad o llamada también capacidad
de restitución y que es medible. (American
Society for Testing and Materials-ASMT-D2632-
01 Standard Test Method for Rubber Property-
Resilience by Vertical Rebound).

Figura 1a. Tapetes tipo. Figura 1b. Plantillas comunes.
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• Los materiales en orden de importancia, que
confieren a un tapete antifatiga elasticidad y

blandura (Redfern 2000, Bzovi 2000, ASMT
1999) son los siguientes:

1. Caucho moldeable
2. Superficie laminada de PVC con base espuma
3. Espuma de vinilo
4. PVC más poliuretano
5. Vinilo

• También es importante establecer que depen-
diendo del medio ambiente en donde se vayan
a utilizar y del tipo de trabajo al que se vayan
a someter será el tipo de tapete antifatiga indi-
cado (Redfern 2000, Bzovi 2000), (Figura 2).

Tipo de Condición Tipo de
tapete atmosférica trabajo

Zedlan con Seco Duro
base espuma

Caucho moldeable Húmedo Duro
+ una aplicación químicos,
de nitrilo aceites

Superficie laminada Seco Duro
de PVC con base
espuma

Espuma de Seco Ligero
vinilo

PVC más Húmedo Duro
poliuretano

Vinilo Seco Ligero

Recomendaciones para plantillas
antifatiga
• Las plantillas antifatiga están indicadas en tra-

bajadores que tengan que desplazarse por su
lugar de trabajo durante periodos mayores a 2
horas. (Drewezynski A 1998).

• Los mejores materiales para plantillas son de
gel, látex y silicona, (Sanfilippo 1992).

• Está demostrado que utilizar plantillas y ta-
petes antifatiga a la vez no brinda un bene-
ficio adicional al trabajador (King 2002, Kim
1994), (Figura 3).Figura 3. Plantillas antifatiga.

Figura 2. Tapete antifatiga.
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