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Nota legal: este folleto informativo tiene la intencion
y objetivo de proveer en forma genérica y practica la
manipulacién manual de cargas. Esta publicaciéon no
determina o altera ensilaresponsabilidad de cumplir con
los estandares establecidos por la legislacion. Ademas,
debido a que las interpretaciones y cumplimiento de las
normas pueden cambiar en el tiempo y para obtener
orientacién adicional de cémo cumplir dichos reque-
rimientos legales, el lector debe consultar decisiones e
interpretaciones administrativas actuales emitidas por
los organismos competentes, asi como las decisiones
emitidas por organismos judiciales.

Este contenido no podra ser citado para definir respon-
sabilidades, deberes, ni conductas obligatorias para
ninguno delos sujetos que las utilice, ya que sélointegran
un conjunto de consejos o sugerencias sobre el tema.

Toda cita legal o interpretaciéon normativa contenida no
tiene otro valor que ser un indicador para la conducta
propia e interna de quienes voluntariamente adopten
esta publicacién o la utilicen bajo su exclusiva respon-
sabilidad.

Las declaraciones y opiniones presentadas en esta
publicacion son expresiones personales de los autores,
no reflejan necesariamente el pensamiento del Consejo
Colombiano de Seguridad. Se autorizala reproduccion de
lainformacion, siemprey cuando se cite su procedencia.

Consejo Colombiano de Seguridad




p

Series El Supervisor // segundo bimestre 2020
Introduccion

La manipulaciéon manual de cargas es una

tarea que se desarrolla en todos los sectores

econdémicos, que puede provocar accidentes
o enfermedades porunainadecuada manipu-
lacién o por realizacion en condiciones adver-
sas, generando costos directos e indirectos
al Sistema General de Seguridad Social, a las
empresas, a los trabajadores y a sus familias.

Las estadisticas reportan:

- En Estados Unidos durante el 2015, los

trastornos musculoesqueléticos derivados
de un esfuerzo excesivo durante el levanta-
miento de carga representaron el 31% del
total de casos de lesiones laborales con
tiempo perdido (Bureau of Labor Statistics,
2016).

- En Gran Bretana, la prevalencia de ca-

sos de trastornos musculoesqueléticos
relacionados con el trabajo que afectan
principalmente a la columna fue de 590
casos por cada 100.000 trabajadores, lo
que correspondié a 194.000 casos para
el periodo 2016/2017. Los sectores mas
afectados fueron construccion, transporte
y servicios sociales y de salud (Health and
Safety Executive, 2017).

- En Australia, durante el periodo 2009 al

2014, el 63% de los casos de trastornos
musculoesqueléticos se debieron a so-
breesfuerzo corporal y de estos, el 79% se
generaron al levantar, cargar o manipular
objetos (Australia Safe Work, 2016). Los
rubros mas afectados fueron los servicios
socialesy de salud, el transportey laindus-
tria.

- ElInforme de Accidentes por Sobreesfuer-

zo de Espaia, 2016, reportd que este tipo
de eventos correspondié al 39% del total de
accidentes que requirieron reposo. Un 42%
delos accidentes por sobreesfuerzo tuvie-
ron como causa acciones relacionadas con
lamanipulacién manual de cargasy un 38%
afectaron al segmento espalda. En cuanto
a los sectores mas afectados por acciden-
tes por sobreesfuerzo se encuentran la
industria de alimentacién, la fabricacion de
productos metdlicos y la construccion de
edificios (Instituto Nacional de Seguridad,
Salud y Bienestar en el Trabajo -INSSBT,
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0.A., 2017).

En Latinoamérica, se encontraron tasas de
prevalencia de dolor lumbar en poblacién
trabajadora de entre 9,1% y 69%, presen-
tandose las mayores tasas en los grupos de
personal de enfermeria (69%), aserradores
(66%), costureras (61%) y conductores de
camiones (59%) (Garcia et al., 2014).

En Brasil latasa de incidencia de dolor lumbar
relacionado con el trabajo fue de 1,9 por
100.000 trabajadores y los casos se concen-
traron en trabajadores de bienes y servicios
industriales y en vendedores de servicios /
venta al por menor (Santos et al., 2016).
Para analizar la magnitud actual del pro-
blema en Chile, se analizaron, de forma
descriptiva, 25.811 casos de denuncias ge-
neradas de dolor lumbar relacionado con el
trabajo durante el periodo 2014-2016, de una
poblacion cubierta de 2 millones de trabaja-
dores (Mutual de Seguridad C.Ch.C, 2017). El
lumbago fue el diagndstico mas frecuente
alcanzando un 93% de los casos. Los traba-
jadores afectados fueron principalmente
hombres, aproximadamente en un 75% de
los casos. Las denuncias correspondieron, en
mayor medida, a trabajadores jévenes para
ambos sexos. De acuerdo con el cédigo de
ocupacién Clasificaciéon Internacional Uni-
forme de Ocupaciones conocido porlassigla
ClUO-2008, los trabajadores mas afectados
para cada ano del periodo evaluado corres-
pondieron a quienes se desempefian en
“ocupaciones elementales”, es decir, trabaja-
dores con menor nivel de calificacion. Estas
ocupaciones corresponden por ejemplo a
ayudantes de la construccién, auxiliares de
carga, personal de limpieza, asistentes de
explotaciones agricolas, entre otros.

En Colombia no existe un sistema de
informacion que permita conocer datos
reales, actualizados y oportunos frente a
la morbilidad relacionada con los eventos
musculo esqueléticos. Para el afno 2004, la
Direccion General de Riesgos Profesionales
del Ministerio de la Proteccién Social publi-
cé elinforme de enfermedad profesional en
Colombia 2001 - 2002, en el cual se presenta
informacion relacionada con los diagnds-
ticos de las enfermedades profesionales
detectadas por las EPS. En primer lugar
se observa una coincidencia en los cuatro



primeros diagnosticos de enfermedad
profesional realizados por las EPS durante
los anos 2001 y 2002:

a) Sindrome de Conducto Carpiano (SCC);

b) Lumbago; y

c) Sinovitis y Tenosinovitis (STS)

En el 2018, en Colombia las cifras oficiales indi-
can que de cada 100.000 trabajadores afiliados
al SGRL, a 99,6 les fue diagnosticada una enfer-
medad de origen laboral, para un total de 10.450
enfermedades laborales calificadas; siendo
los sectores con la mayor tasa de enfermedad
laboral por 100.000 trabajadores los siguientes:

- Minasy canteras: 317,6

« Industria manufacturera: 272,8

- Agricultura, ganaderia, caza y silvicultura:
243,7

« Hoteles y restaurantes: 153,9

« Eléctrico, gasy agua: 124,8

| Caracteristicas generales
Definiciones:

- Manipulaciéon manual: cualquier actividad
querequiera el uso de fuerza humana para
levantar, bajar, trasportar o de otro modo
mover o controlar un objeto.

- Se entiende por manipulacién manual
de cargas cualquiera de las siguientes
operaciones efectuadas por uno o varios
trabajadores: el levantamiento, la coloca-
cion, el empuje, la traccion, el transporte o
el desplazamiento de una carga. La carga
puede seranimada (una persona o animal)
o inanimada (un objeto).

- Levantamiento manual: movimiento de un
objeto desde su posicién inicial hasta una
posicién mas alta, sin ayuda mecanica.

- Transporte manual: desplazamiento de un
objeto de unlugaraotro cuando permane-
celevantado, horizontalmentey soportado
mediante fuerza humana.

Anatomia:

Paralamanipulacién manual de cargas se deben
considerar tres sistemas en el cuerpo humano:

» Estructuras de soporte: huesos, articulacio-
nes, ligamentos.

Series El Supervisor // segundo bimestre 2020

» Sistema motor: musculos, tendones.
» Sistema de control: cerebro y sistema ner-
vioso.

- Trabajo muscular dindmico: los musculos
implicados en el trabajo se contraen y
relajan ritmicamente, lo que favorece la
circulacion sanguineay por tanto, el aporte
de oxigeno y glucosa a los musculos y la
evacuacion de los desechos generadores.
Ejemplos: andar, montar bicicleta, ma-
nipulacion sucesiva de carga con ritmo
adecuado de relajacion.

- Trabajo muscular estatico: los musculos
se contraen al realizar el trabajo y perma-
necen contraidos durante su realizacion,
lo que dificulta el riego sanguineo y oca-
siona falta de aportes (glucosa y oxigeno)
y exceso de residuos (acido lactico) que se
acumula causando dolor y fatiga. Ejemplos:
esfuerzos prolongados, trabajos con pos-
turas mantenidas.

- Fuerzaestatica:aquella que genera tension
sin desplazamiento.

- Fuerza dindmica: la que genera tension
con desplazamiento, ya sea alargamiento
o acortamiento del musculo en actividad.

- Fuerza explosiva: la capacidad de un mus-
culo o grupo muscular de acelerar una
masa hasta alcanzar la velocidad maxima
en un tiempo breve (carrera atlética).

- Fuerzaresistencia: capacidad de resistencia
de un musculoogrupo muscularfrenteala
fatiga, durante una contraccién muscular
sostenida, o sea, la duracion de la fuerza a
largo plazo (ciclismo).

Efectos de MMC:

La Manipulacién Manual de Carga (MMC)
es una tarea frecuente que puede producir
fatiga fisica o lesiones musculoesqueléticas
en zonas sensibles como hombros, brazos,
manos y espalda.

La patologia musculoesquelética relaciona-
da al trabajo, su tratamiento y otros costos
indirectos estiman un gasto de 45 billones de
dolares anuales segun el Consejo Nacional de
Estudios de Estados Unidos. Se reconoce que
su etiologia es multifactorial y, en general, se
consideran cuatro grandes factores deriesgo
(Ayoub, M.A., Wittels, 1989):

Consejo Colombiano de Seguridad
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- Factoresindividuales: capacidad funcional
del trabajador, habitos, antecedentes, etc.

- Factores ligados a las condiciones de tra-
bajo: fuerza, posturas y repeticion.

« Factores organizacionales: organizacion
del trabajo, jornadas, horarios, pausas,
ritmo y carga de trabajo.

- Factores ambientales de los puestos y sis-
temas de trabajo: temperatura, vibracion,
entre otros.

El dolor lumbar es definido como dolor,
tensién muscular y rigidez localizada bajo el
reborde costal y sobre los pliegues gluteos
con o sinirradiacion a las piernas (Airaksinen
etal., 2006; van Tulder et al., 2006; Chou, 2011).

La articulacién del hombro se ve afectada
también por el uso de fuerza que implica la
manipulacién de cargas. Una revisidn siste-
matica encontré una asociacidn significativa
(OR2.8-4.21) entre el uso de fuerzay el sindro-
me de pinzamiento subacromial, asitambién
porlacombinacion de fuerzay frecuencia (OR
4,82) (Rijn, Huisstede, & Burdorf, 2010).

Otra revision sistematica encontro evidencia
razonable entre levantar carga y trastornos
musculoesqueléticos de cadera y rodilla (Da
Costa B, Ramos E, 2010).

Las dolencias generadas por tareas que invo-
lucran MMC se presentan en trabajadores de
practicamente todos los sectores. Sin embar-
go, existen sectores que por sus caracteristi-
casy exigencias presentan mayor cantidad de
casos de lesiones asociadas a la MMC.

Lamanipulacién manual de cargas puede causar:

- Trastornos acumulativos debido al pro-
gresivo deterioro del sistema musculoes-
quelético por la realizacién continua de
actividades de levantamiento y manipula-
cioén de cargas, por ejemplo, dolores dorso
lumbares.

- Traumatismos agudos como cortes o frac-
turas debidos a accidentes.

- Eldolordeespaldaesunodelosprincipales
problemas de salud relacionados con el
trabajo (23,8 %) en la Unién Europea (UE),
con un porcentaje de trabajadores afecta-
dos (38,9 %) significativamente mayor en
los nuevos Estados Miembros.
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Il Legislacion
Resolucion 2400 de 1979

Disposiciones sobre vivienda, higiene y se-
guridad en los establecimientos de trabajo

Titulo X. Del manejo y transporte de mate-
riales

Capitulo I. Del manejo y transporte manual
de materiales

Articulo 388. En los establecimientos de tra-
bajo, en donde los trabajadores tengan que
manejar (levantar) y transportar materiales
(carga), seinstruird al personal sobre métodos
seguros para el manejo de materiales, y se
tendran en cuenta las condiciones fisicas del
trabajador, el pesoy el volumen de las cargas,
y el trayecto arecorrer, para evitar los grandes
esfuerzos en estas operaciones.

Pardgrafo. Los patronos elaboraran un plan
general de procedimientos y métodos de
trabajo; seleccionardn a los trabajadores
fisicamente capacitados para el manejo de
cargas; instruiran a los trabajadores sobre
métodos correctos para el levantamiento
de cargas a mano y sobre el uso del equipo
mecanico y vigilaran continuamente a los
trabajadores para que manejen la carga de
acuerdo con las instrucciones, cuando lo
hagan a mano, y usen en forma adecuada las
ayudas mecanicas disponibles.

Articulo 389. Todo trabajador que maneje
cargas pesadas por si solo debera realizar
su operacién de acuerdo a los siguientes
procedimientos (...)

Articulo 390. El despachador o remitente de
cualquier bulto u objeto con peso bruto de
50 kilogramos o mas deberd, antes de des-
pacharlo, marcar en su parte exterior su peso
en kilogramos. En ningun caso un trabajador
podrd cargar en hombros bultos u objetos
con peso superior a los 50 kilogramos, ni
una trabajadora pesos que excedan de los
20 kilogramos.

Articulo 391. Los trabajadores que al manipular
materiales estén expuestos a temperaturas
extremas, sustancias téxicas, corrosivas o



nocivas a la salud, materiales con bordes cor-
tantes, o cualquier otro material o sustancia
que pueda causar lesién, debera protegerse
adecuadamente con el elemento o equipo de
seguridad recomendado en cada caso.

Articulo 392. La carga maxima que un tra-
bajador, de acuerdo a su aptitud fisica, sus
conocimientos y experiencia podra levantar
serd de 25 kilogramos de carga compacta;
para las mujeres, teniendo en cuenta los
anteriores factores sera de 12,5 kilogramos
de carga compacta.

Pardgrafo. Se concedera a los trabajadores
dedicados constantemente al levantamiento
y transporte de cargas, intervalos de pausa,
o periodos libres de esfuerzo fisico extraor-
dinario.

Articulo 393. No se permitira el levantamiento
de objetos pesados a las personas enfermas
del corazon, a las que padecen hipertensién
arterial, las que han sufrido de alguna lesion
pulmonar, a las mujeres en estado de em-
barazo, a las personas que han sufrido de
lesiones en las articulaciones o que padecen
de artritis, etc.

Articulo 394. Las cajas o sacos se manejaran
tomandolas por las esquinas opuestas, estan-
do el trabajador en posicion recta para llevar
el saco a su cadera y vientre; balancedndose
para ponerlo en el hombroy después colocar
la mano en la cadera para guardar el equi-
librio. Para depositar las cargas se invertira
siempre que sea posible el método enunciado
para el levantamiento de las mismas.

Articulo 395. Enla manipulacién de tambores,
cilindros, barriles, etc., los trabajadores usaran
guantes o mitones de cuero. Para rodar los
tambores, etc., los trabajadores deberdn aga-
rrarlos por las muescas, para evitar lesiones
enlas manos(...)

CapituloIl. Del manejoy transporte mecanico
de materiales.

Articulos 398 a 447.
Titulo XIIl. Del trabajo de mujeres y menores

Articulo 698. Quedara prohibido en general a
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los varones menores de 18 afos y a las muje-
res cualquiera que sea su edad el trabajo de
transportar, empujar o arrastrar cargas que
representen un esfuerzo superior para mover
en rasante a nivel los pesos, incluyendo el
peso del vehiculo, que se citan a continuacion
y en las condiciones que se expresan (...)".

Resolucion 2844 de 2007

Adopta las Guias de Atencion Integral en
Salud Ocupacional Basadas en la Evidencia,
dentro de las que se encuentra la GATISO
para dolor lumbar inespecifico y enferme-
dad discal relacionados con la manipulacién
manual de cargas y otros factores de riesgo
en el lugar de trabajo.

Art. 1.Las Guias de Atencién Integral de Salud
Ocupacional que se adoptan mediante la
presente resolucion seran de obligatoria refe-
rencia por parte de las Entidades Promotoras
de Salud, Administradoras de Riesgos Profe-
sionales, Prestadores de Servicios de Salud,
prestadores de servicios de salud ocupacional
yempleadores, en la prevencion de los dafios
alasalud por causa o con ocasién del trabajo,
lavigilancia de la salud, el diagnéstico, trata-
mientoy rehabilitacién de los trabajadores en
riesgo de sufrir o que padecen las menciona-
das patologias ocupacionales.

NTC 5693-1. ERGONOMIA. Manipulacién
manual. Parte 1: levantamiento y trans-
porte (2009-07-15).

Especifica los limites recomendados para el
levantamientoy transporte manual teniendo
en cuenta, respectivamente, la intensidad,
la frecuencia y la duracién de la tarea. Esta
disenada para ofrecer orientacién sobre la
evaluacion de varias variables de tarea y
permitir la evaluacion de los riesgos para la
salud de la poblacion trabajadora.

NTC 5693-3. Manipulacién manual.

Parte 3: Manipulacién de cargas livianas a
alta frecuencia (2009-11-18). Establece las
recomendaciones ergonémicas para tareas
de trabajo repetitivas que involucran la
manipulacién manual de cargas livianas a
alta frecuencia. Suministra orientacién en la

Consejo Colombiano de Seguridad
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identificacion y evaluacion de factores de riesgo que cominmente se asocian con la manipu-
lacion manual de cargas livianas a alta frecuencia, de ese modo permite la evaluacion de los
riesgos relacionados para la salud de la poblacién trabajadora.

ISO 11228-1 2003, Ergonomics - Manual handling - Part 1: Lifting and Carrying.
Esta norma especifica los limites recomendados para la elevacién y transporte manual de cargas
teniendo en cuenta laintensidad, frecuenciay duracion de la tarea. Se aplica a la manipulacion
manual de objetos de peso igual o superior a 3 kg y para una velocidad de marcha moderada,
entre 0,5y 1 m/s, sobre una superficie plana horizontal. Las recomendaciones se basan en una
jornada diaria de 8 horas.

lll Identificacion y estimacion del riesgo

Identificacion del riesgo

Existen diversos factores de riesgo que hacen peligrosa la manipulaciéon manual de cargasy,
por tanto, aumentan la probabilidad de que se produzca una lesion.

Los riesgos estan relacionados con los siguientes aspectos caracteristicos de la manipulacion

manual de cargas.

Caracteristicas

Esfuerzo fisico

Caracteristicas del medio de trabajo
- El entorno

dela carga

- Cuandolacargaesdema-
siado pesada (peso limite
permisible) o grande (cer-
ca al cuerpo se presenta
fatiga muscular).

- Cuando es voluminosa o
dificil de sujetar (puede
provocar que se resbale
el trabajador o dificulta
la vision).

- Cuandoestdenequilibrio
inestable o su contenido
corre el riesgo de despla-
zarse (carga desigual para
los musculos, el centro
de gravedad del objeto
se aleja del trabajador
provocando fatiga).

- Cuando esta colocada

de tal modo que debe

sostenerse o manipularse

a distancia del tronco o

con torsién o inclinacion

del mismo.

Cuando la carga, debido

a su aspecto exterior o a

la consciencia del traba-

jador, puede ocasionarle
lesiones, en particular en
caso de golpe.

Cuando debe rea-
lizarse con movi-
miento de torsion o
de flexién del tron-
co.

Cuando puede
acarrear un movi-
miento brusco de la
carga.

Cuando se realiza
mientras el cuerpo
estd en posiciéon
inestable.

Cuando se trate de
alzar o descender la
carga con necesidad
de modificar el aga-
rre.
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- Cuando el espacio libre, especialmente vertical,

resulta insuficiente para el ejercicio de la activi-
dad de que setrate (puedeinducirauna postura
forzada).

- Cuando el suelo esirregulary, por tanto, puede

dar lugar a tropiezos o bien es resbaladizo para
el calzado que lleve el trabajador (riesgo de
accidente).

- Cuando la situacién o el medio de trabajo no

permiten al trabajador la manipulacién manual
a una altura segura y una postura correcta.

- Cuandoelsuelooelplanodetrabajo presentan

desniveles que implican la manipulacién de la
carga en niveles diferentes.

- Cuando el suelo o el punto de apoyo son ines-

tables.

- Cuando las condiciones ambientales: tem-

peratura, humedad o circulacion del aire son
inadecuadas (con el calor, los trabajadores se
sienten cansados y el sudor dificulta el manejo
delas herramientas, lo que significa que se debe
ejercer una fuerza mayor; por el contrario, el frio
entumece las manos y dificulta el agarre de los
objetos).

- Cuando lailuminacién no sea adecuada (riesgo

de sufrir un accidente u obligar a los trabajado-
res a adoptar posturas forzadas para ver lo que
estén haciendo).

- Cuando exista exposicién a vibraciones.



Exigencias de la actividad -

La tarea

Esfuerzos fisicos demasiado fre-
cuentes o prolongados en los que
intervenga en particular la columna
vertebral (es agotadora).

Periodo insuficiente de reposo fisio-
l6gico o de recuperacion.
Distancias demasiado grandes, en
las que se realiza elevacion, descen-
S0 o transporte.

Ritmo impuesto por un proceso en
el que el trabajador no tiene posibi-
lidad de cambio.

Cuando la manipulacién implica
la adopcién de posturas o movi-
mientos forzados (inclinar o torcer
el tronco, levantar los brazos, girar
las mufiecas o realizar estiramientos
excesivos).

Cuando la tarea incluye una mani-
pulacion repetitiva.

Factores individuales - Las
personas

La falta o disminucion de la aptitud
fisica pararealizar las tareas de MMC.
La inadecuacion de las ropas, el
calzado u otros efectos personales
que lleve el trabajador.

La insuficiencia o inadaptacion de
los conocimientos o de laformacion.
La existencia previa de patologia.
Lafalta de experiencia o familiaridad
con el trabajo.

Laedad:elriesgo de sufrir trastornos
dorso lumbares aumenta con la
edad y con el nimero de afios de
trabajo.

La complexion fisica, comolaaltura,
el pesoy lafuerza.

Consejo Colombiano de Seguridad
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Para la identificacién y estimacion del riesgo se sugiere también tener en cuenta:

- GTC-45 Guia para laidentificacion de los peligros y la valoracion de los riesgos en seguridad
y salud ocupacional, 2012-06-20, elaboracién de matriz de riesgos: biomecdnicos, manipu-
lacion manual de cargas.

- Andlisis de la accidentalidad.

- Andlisis de ausentismo.

- ldentificacién de areas criticas por manipulacion manual de cargas.

- Grupos de exposicién.

A continuacidn, se presentan dos modelos ejemplo de lista de chequeo para la identificacion
del riesgo por manipulacién manual de cargas:

Ejemplo 1:

Bajo el simil con un semaforo, si todas las preguntas son respondidas con “Si” en la Tabla de
Condicién Aceptable, la tarea evaluada es verde, es decir, la condicion es aceptable y no serd
necesario continuar con la evaluacién de riesgo. Tampoco sera necesario continuar con la eva-

luacién si solo los items en la condicién de ambiente de trabajo son respondidos con un "No".

Sial menos una pregunta es respondida con “No”, salvo las de "ambiente de trabajo", se continta
con el proceso de evaluacion.

Condicién | Levantamiento/descenso y traspor- No Aplica

te manual de cargas

Ambiente Latemperatura en donde se realiza la tarea
de trabajo estd entre los 18'y 26°C

El piso se encuentra en buenas condiciones
(secoy estable)

El espacio de trabajo permite el normal
movimiento de los trabajadores (sin generar
posturas incémodas) durante el levantamien-
to/descenso y/o transporte

Caracteris- Eltamafo de la carga permite la visibilidad y
tica de la movimientos normales del trabajador

carga El centro de gravedad de la carga es estable

(ej. cargas inestables, liquido)

La carga permite su agarre sin riesgo de
cortes, compresién o quemaduras

Horas de La tarea de levantamiento/descenso o
trabajo transporte de carga dura menos de 8 horas
por jornada
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Peso de la | Levantamiento/descenso manual de No Aplica

carga carga

3a5kgs Se observa ausencia de asimetria (ej. cuerpo
rotado, torsién y/o inclinacién del tronco)

La carga es mantenida cerca del cuerpo

El desplazamiento vertical de la carga se
realiza entre las caderas y los hombros
Frecuencia maxima de MMC: el levantamien-
to/descenso es menor a 5 veces por minuto

51a10kgs Seobservaausencia de asimetria (ej. cuerpo
rotado, torsion y/o inclinacién de tronco)

La carga es mantenida cerca del cuerpo

El desplazamiento vertical de la carga se
realiza entre las caderas y los hombros

Frecuencia méxima de MMC: el levantamien-
to/descenso es menor a 1 vez por minuto

+de 10kgs Ausencia de cargas mayores a 10 kgs

Ejemplo 2:

Caracteristica Condiciéon No Aplica

1. ;El volumen de la carga facilita su
manipulacién?

2. ;La carga estd en equilibrio?

3. ;La carga se maneja pegada al
troncoy sin torsion?

4. ;La forma y consistencia de la
carga puede ocasionar lesiones al
trabajador, en particular golpes?
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Caracteristica Condicién No Aplica

Caracteristicas 1. ;El espacio libre, especialmente
del ambiente de vertical, resulta suficiente para
trabajo manejar adecuadamente la carga?

2. ;Elambiente de trabajo permite al
trabajador el manejo o manipula-
cién manual de carga a una altura
seguray en una postura correcta?

3. ¢El suelo es irregular y, por tanto,
puede dar lugar a tropiezos; o éste
es resbaladizo para el calzado que
utiliza el trabajador?

4. ;El suelo o el plano de trabajo
presentan desniveles?

5. ¢El suelo o el punto de apoyo son
inestables?

6. ;Latemperatura, humedad o circu-
lacion del aire son las adecuadas?

7. ¢Lailuminacion es la adecuada?
8. {Existe exposicion a vibraciones?

Caracteristicas del 1. ;El esfuerzo fisico es intenso, repe-
esfuerzo fisico titivo o prolongado?

2. ¢El esfuerzo fisico debe ser rea-
lizado sélo por movimientos de
torsion o de flexion del tronco?

3. ¢El esfuerzo fisico implica movi-
mientos bruscos de la carga?

4. ;El esfuerzo fisico se realiza con
el cuerpo en posicion inestable o
postura forzada?

5. ¢Elesfuerzofisico requiere levantar
o descender la carga modificando
el tipo de agarre?

Exigencias de la 1. ;El periodo de reposo fisiolégico o
actividad derecuperacion resulta insuficien-
te?

2. jLas distancias de levantamiento,
descenso y/o transporte son con-
siderables?

3. ;Elritmo impuesto por un proceso
no puede ser controlado por el
trabajador?
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Caracteristica Condicién No Aplica

Factores indivi- 1. jEl trabajador tiene la capacidad
duales fisica para realizar la manipulacién
manual?

2. ;Presentaalguna condicion médica
que limite la realizacién de la mani-
pulacion manual?

Evaluacion

La evaluacién del riesgo por manipulacion
manual de carga se puede realizar con alguna
de las siguientes metodologias:

- Método de la Guia Técnica del INSHT (Insti-
tuto Nacional de Seguridad e Higiene en el
Trabajo - Espafa). Este método esta basado
en las recomendaciones europeas, asi como
en los criterios mayoritariamente aceptados
por los expertos.

- Método proporcionado por la ISO 11228-1.
La evaluacion se realiza en cinco pasos.

- Ecuacion NIOSH. La ecuacién de NIOSH
(1994) para el levantamiento manual de car-
gas establece el limite de carga admisible
en funcién del tipo de tarea, caracterizada
por las posiciones de partida y destino de
la carga, asi como por la frecuencia de los
levantamientos, torsion del tronco, tipo de
agarrey porcentaje de la jornada de trabajo
empleado en las tareas de elevacién de las
cargas.

- Tablas de Snook y Ciriello. Establecen los
valores maximos aceptables de pesos y
fuerzas para un determinado porcentaje de
poblacién. Consideran las siguientes varia-
bles: frecuencia de transporte, distancia de
transporte, altura vertical y sexo.

IV Controles
Controles de ingenieria

Se refiere a la modificacion, ajuste o susti-
tucién de maquinas, equipos, herramientas,
materiales, entre otros, como mecanismo para
el control de peligros asociados a la manipu-
lacién de cargas.
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Estos controles son considerados como los
de mayor eficacia, dado que inciden directa-
mente sobre la fuente del riesgo.

Lo ideal seria actuar desde la concepcion
de los procesos, instalaciones y adquisicion
de maquinas, equipos, herramientas, etc.,
estimando el control de los peligros.

En lo que concierne a la modificacion de lo
existente, en términos generales se sugiere:

- Identificar soluciones simples y eficaces
que eliminen o reduzcan los peligros.

- Asegurar que la posible solucién no trans-
fiera el riesgo.

- Determinarlas condiciones necesarias para
la puesta en marcha del control.

- Asegurar la compatibilidad de la solucién
con los procesos, procedimientos, norma-
tividad, etc.

- Realizar pruebas piloto para evaluar la
eficacia de la solucién, antes de su imple-
mentacion definitiva.

- ldentificar los requerimientos de formacion
o fortalecimiento de competencias ante la
puesta en marcha del control.

- Privilegiar la manipulacién mecénica o la
automatizacion.

- Eliminar el trabajo fisico intenso.

- Reducir o eliminar la exposicion (intensi-
dad, frecuencia, duracion de la manipula-
cién de cargas).

- Disminuir la altura y la distancia de donde
se debe tomary colocar la carga.

- Reducir el peso de la carga.

- Eliminar o reducir los movimientos de fle-
xion, elevacion de los brazos y de rotacion
del tronco (control en el puesto, ubicacion
de la carga manipulada, etc.).

- Poner a disposicion medios mecénicos
adaptados a la actividad.

- Actuar sobre las condiciones ambientales
(térmicas, luminosas, sonoras).

- Disponer de mecanismos que faciliten el
agarre de las cargas.

- Automatizar y mecanizar los procesos, es
ideal desde el inicio del proceso de disefio
del puesto de trabajo, por ejemplo desde
la planeacion hacer una paletizacion. Es
posible el disefio de instalaciones para
formary transportar de forma automatica
cargas paletizadas, de forma que se elimine
por completo la manual.

Controles administrativos

Hacen referencia a la modificacion de ciertas
caracteristicas de la organizacion del trabajo,
con la finalidad de mitigar o eliminar en las
tareas de manipulacién de cargas, factores
que pueden incidir en la seguridad y salud
de la poblacion laboral.

- Implementar programas para la preven-
cién de la accidentalidad y la prevencion
de los desérdenes musculoesqueléticos.

- Disminuir la frecuencia de la manipulacion
de las cargas.
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- Disminuirla distancia de los desplazamien-
tos con cargas.

- Disminuir el peso de la carga (aminorar el
total de peso transportado durante una
jornada de trabajo).

- Favorecer el trabajo en equipo durante la
manipulacion de cargas.

- Informar y formar al personal: fortaleci-
miento de competencias para la ejecuciéon
de las tareas, uso de ayudas mecanicas,
prevencion de riesgos laborales, estilos de
vida y trabajo saludables, etc.

- Poner a disposicion vestuario y equipo
de proteccién personal adaptados a las
caracteristicas antropométricas de la po-
blacién y la actividad ejecutada (ej. guan-
tes de favorezcan agarres firmes y seguiin
el tamano de las manos de los usuarios,
calzado antideslizante, ropa acorde a las
condiciones climaticas, etc).

- Incorporar técnicas seguras de almacena-
miento.

- Prever la participacion de los trabajadores
en la toma de decisiones.

Controles en el individuo

Incluye el fortalecimiento de las competen-
cias individuales a través de programas de
formacién relacionados con la seleccién de
la informacién y maniobras seguras para
la manipulacion de cargas, la organizacién
del trabajo, el uso de ayudas mecanicas, la
participacién en laidentificaciony propuesta
de controles, la promocion de estilos de vida
y trabajo saludables, entre otros. La forma-
cion debe estar adaptada a las situaciones
de trabajo.

Recuerde la técnica segura para la manipula-
cién manual de cargas, teniendo en cuenta:

- Evalde la carga y analice qué medios dis-
pone. Verifique:

» Pesodelobjeto, caja, pieza: kilogramos.

» Distancia recorrida con dicho peso:
centimetros o metros.

- Distancia horizontal.

» Frecuenciadel gesto: numero de veces
por hora.

» Tipo de carga: inerte o con vida.

»  Dimensiones de la carga: centimetros.

Series El Supervisor // segundo bimestre 2020

- El objeto a manipular tiene agarrade-
ras, tipo de agarre, superficie: si/no

Situarse junto a la carga, apoyar los pies
firmemente, separandolo 50 centimetrosy
teniendo en cuenta el sentido del posterior
desplazamiento.

Asegure el agarre de la carga con la palma
de lamanoy la base de los dedos, mante-
niendo recta la mufeca.

Flexione las piernas, doblando las rodillas.
Coloque el cuerpoy la carga simétricos.
Levante la carga, haciendo la fuerza conlas
piernas y enderezandolas, manteniendo
recta la espalda. Tense los musculos del
abdomen en el levantamiento, inspire
profundamente. Lleve la carga entre las
caderas y los hombros, cerca al tronco.
Para el transporte de cargas, evalue inicial-
mente la carga, determinando qué va a ha-
cer con ellay analice qué medios dispone.
Al transportar se debe mantener erguida
la espalda. Aproximar la carga al cuerpo,
con los brazos extendidos. Evitando las
rotaciones o torsiones del tronco. Los giros
se hacen moviendo los pies.
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V. Prevencion del dolor lumbar

Es importante que el trabajador que realiza
manipulacién manual de cargas tenga en
cuenta para la prevencién de lesiones,y como
una medida de autocuidado, la alimentacién
que consume, la calidad y cantidad de suefio,
el nivel de entrenamiento fisico, entre otras
condiciones de su estilo de vida.

A continuacién se presenta una informacion
para tener en cuenta:

- Alimentacion: se sugiere una dieta rica en
frutas, verduras, proteinas, carbohidratos
y minerales proporcionada por alimentos
naturales, en cantidades proporcionales,
baja en grasas, cafeina, sin azucares pro-
cesados. Un desequilibrio puede generar
obesidad, entre otras patologias.

- Suefo: es parte integral de la vida cotidia-
na, es una necesidad bioldgica que permite
restablecer funcionesfisicasy psicoldgicas
esenciales para un pleno rendimiento. En
los adultos, la necesidad puede variar de 7
a 9 horas, lo verdaderamente importante
es alcanzar el nivel de profundizacion en
la que el cerebro realice la eliminacion de
residuos celulares, consolidacién y pro-
cesamiento de la memoria. Alteraciones
crénicas del suefio pueden producir en-
fermedades hormonales, cardiovasculares,
inmunoldgicas, psiquicas, entre otras.

- Ejercicio: segun recomendacién dela Orga-
nizacién Mundial dela Salud, los adultos de
18 a 64 afos deben dedicar como minimo
150 minutos semanales a la practica de
actividad fisica aerdbica, de intensidad
moderada, o bien 75 minutos de actividad
fisica aerdbica vigorosa cada semana, o
bien una combinacién equivalente de
actividades moderadas y vigorosas. La ac-
tividad aerdbica se practicard en sesiones
de 10 minutos de duracion como minimo,
dos veces o mds por semana; deberian
incluirse actividades de fortalecimiento
de los grandes grupos musculares.

Es importante la inclusién del trabajo de las
cualidades que son los componentes bésicos
y esenciales para la motricidad y la coordina-
cién, por ello, para mejorar el ejercicio fisico
y conseguir llegar a unas metas es necesario
que el entrenamiento este compuesto de las
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diferentes capacidades: fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad.

La resistencia es la capacidad para realizar
un esfuerzo de mayor o menor intensidad
durante un tiempo prolongado.

Hay que tener en cuenta que la resistencia
depende de diversos factores fisicos de la
persona como por ejemplo, el estado psi-
colégico, la edad y el tipo de ejecucién en
los ejercicios. Por ello, el nivel de resistencia
influird en muchos deportes en la capacidad
que tengamos de aguante, por ejemplo en la
natacion o en el ciclismo la capacidad respi-
ratoria, o por el contrario en deportes como
el esgrima, el nivel estara condicionado a la
fortaleza psicolégica mas que a otra cosa.

Para hablar de resistencia hace faltar desligar
dos tipos o modalidades:

- Laresistenciaaerdbica se trabaja entre gente
mas joven, entre los 12 a los 20 o 25 afios.

- Laresistencia anaerdbica se trabaja a partir
de los 25 afos, pues es adecuado que la
frecuencia cardiaca esté entre 150 y 170
pulsaciones, taly como lo seria una carrera
continua como patinar, hacer circuitos o
nadar a un ritmo considerable.

Ademas, existen dos tipos de métodos:

a) El método continuo donde se trata de
realizar ejercicios de larga duracién nor-
malmente mdas de 30 minutos sin pausa
como por ejemplo haciendo bicicleta.

b) Métodos fraccionados cuando se reali-
zan pausas o descansos.

La velocidad es la capacidad de realizar unos
movimientos en el plazo més breve posible de
tiempo. Existen varios tipos de velocidad: la ve-
locidad de reaccién o la velocidad de resistencia.

- La velocidad de reaccion es la que se da
rapidamente ante un estimulo, este tipo
de velocidad se da en personas de mediana
edad y en menores mas que en personas
mayores.

- La velocidad de resistencia es aquella
que permite realizar varios movimientos
coordinandolos en un plazo muy breve de
tiempo.
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Los factores que determinan la velocidad
son diferentes, por ejemplo, puede ser de
tipo muscular, que tiene que ver con la fibra
muscular, su tonicidad y elasticidad.

Se puede trabajar la velocidad con diversos
juegos como por ejemplo de reaccién, per-
secucion, carreras, levantamiento de objetos
diferentes, etc.

Los efectos de la velocidad son muy bene-
ficiosos, se trabaja también la coordinacion
y ademas da agilidad mental, facilitando la
concentracion. Dentro de la velocidad es
aconsejable siempre estirar antes de entrenar
para evitar riesgo de sufrir lesiones.

Existen diversas formas de trabajar la veloci-
dad, por ejemplo, en repeticiones de series
cortas de 30 segundos realizadas a maximain-
tensidad, asi como salidas, cuestas abajo, etc.

La fuerza es la capacidad de vencer factores
extrinsecos mediante la acciéon del mismo
cuerpo, concretamente de los musculos.

Existen tres tipos de fuerza: la fuerza maxi-
ma, en este grupo cabe incluir la halterofilia,
la fuerza resistencia como por ejemplo el
remo, o la fuerza explosiva donde se podrian
incluir los saltos de altura o lanzamientos,
entre otros.

La fuerza explosiva es la mas trabajada y la
mas tipica en lo gimnasios y centros depor-
tivos, con este tipo de fuerza se desarrolla
la musculatura de todo el cuerpo y sirve
para adaptar posiciones correctas en la vida
cotidiana.

Otra clasificaciéon de tipos de fuerza es la
siguiente:

a) Fuerza maxima, que consistira en realizar
toda la fuerza posible.

b) Fuerza rdpida, que consiste en realizar una
fuerza explosiva.

c) Fuerza lenta, que consiste en resis-
tir un peso por tiempo determinado.

Ademas de esto, cabe decir que existen diver-
sos factores que influyen en la fuerza como:

1. El sistema 6seo: aqui la fuerza dependerd
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del tipo de palanca que realiza el movi-
miento.

2. Latemperatura: pues el musculo trabaja de
forma mas rapida cuando la temperatura
interna es superior a la normal.

3. La estructura muscular: la fuerza depen-
deré de las fibras musculares, cuando mas
amplias son més fuerte es el musculo, ya
que los musculos cortos trabajan menos 'y
crean mucha mas tension que los largos.

4. El nivel de entrenamiento: con el entre-
namiento repetido mejora la calidad del
musculo y se evita la fatiga muscular y
lesiones.

5. Laedady el sexo: en los menores de edad
la fuerza es casi inapreciable.

Para trabajar la fuerza es necesario tener en
cuenta la ejecucion de los ejercicios; sobre
todo hay que tratar de evitar que la columna
vertebral se halle en una mala postura y por
tanto pueda sufrir algun tipo de lesién.

La flexibilidad es la capacidad fisica que
consiste en estirar al maximo los musculos
sin sentir dolor. En el ambito deportivo
existen multiples disciplinas enfocadas a
este tipo de cualidad, como por ejemplo
el atletismo, gimnasia, baile o practicas
como el taichi, yoga o pilates van dirigidas
a la flexibilidad.

Existen factores que determinan la flexibi-
lidad como: la movilidad articular, definida
como la capacidad de movimiento que tiene
una articulacién, y la elasticidad, que es la
capacidad que permite elongarse hasta cierto
limite y recuperar laformainicial del musculo.
Aqui cabria hablar de tendones, ligamentos
y musculos.

Intervienen varios factores en la flexibilidad
como:

- Laedad, si no se hacen ejercicios de flexi-
bilidad y de forma diaria la elasticidad se
va perdiendo desde el nacimiento hasta
la vejez.

- La genética, es otro factor determinante
segun la constitucién o factores heredita-
rios.

- La temperatura muscular, un buen ca-
lentamiento previo mejora la capacidad
muscular.
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- El estado psicolégico o emocional, también es un factor determinante el estar mas
tensos o mas relajados.

Existen dos tipos de métodos:
1. Métodos estdticos

a) Losmétodos estaticos activos. Se denominan asi porque se realizan de manera activa, como
por ejemplo el stretching, es decir, se realizan sin necesidad de aparatos o utensilios que
puedan ayudar.

b) Los métodos pasivos. Se denominan asi porque buscan la elongacién
a través de maquinas o aparatos que puedan ayudar a efectuar el movimiento.

2. Métodos dindmicos

Estos utilizan la inercia del cuerpo en movimiento y también se sirven de aparatos, como por
ejemplo alcanzar posturas limites, como seria levantar la pierna estirada a 90 grados de arriba a
abajo con impulso.

La flexibilidad se gana con los estiramientos, entre los que se pueden encontrar ejercicios como
pilates o también yoga. Ademas, al inicio y al final de cada sesion es conveniente estirar para evitar
lesiones.

Con laflexibilidad se aumenta la capacidad de movimientoy elongacion del musculoy se consigue
una mejora en la amplitud de las articulaciones.
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Autoevaluacion

1. Mencione las caracteristicas de la Manipulaciéon Ma-
nual de la Carga (MMC).

2. Indique un control de ingenieria para manipulacion
manual de carga.

3.Indique un control administrativo para manipulacion
manual de carga.
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4. Mencione un control en el trabajador para manipu-
lacién manual de carga.
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para la evaluacion de levantamientos compuestos y variables. ISO
11228-1:2003 y UNE EN 1005-2.

- Articulo: Manipulacion Manual de Cargas: NIOSH, EPM IES y CENEA
unidos por un futuro ergondémico mejor.

- Informe Ejecutivo. Il Encuesta nacional de condiciones de seguridad
y salud en el trabajo en el sistema general de riesgos, Ministerio del
Trabajo — OISS, 2013.

- Estadisticas del Sistema General de Riesgos Laborales 2013 -2017,
Ministerio del Trabajo — OISS.

Links recomendados:

- https://www.achs.cl/portal/Empresas/fichas/Paginas/fichas.aspx
(fichas)

- htto://www.ergoibv.com/blog/recomendaciones-para-la-manipulacion-
manual-de-cargas/manipulacion-manual-de-cargas/ (Evaluacion de
Riesgos Ergonomicos)

- https://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php
(Evaluacion)

- https://www.cenea.eu/riesgos-levantamiento-carga-manual/

- https://www.youtube.com/watch?v=7r8tY8G8ZDI

App para Android:

- NIOSH: https://play.google.com/store/apps/details?id=es.insst.
Imc&hl=en_US
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TE VEO
CRECER/,

Cada paso que das,
cada aprendizaje,

cada evolucion,
nos llena de alegria,
nos muestra como has crecido...
Solo quiero estar a tu lado,
déjame ser tu COMPARNIA...

esa compaiiia que solo desea -
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