[ ‘,ﬁ’ \\\) fo) ez
) oy s

IMSS "/ del Trabajo

~N—

Prevencion de Trastornos
Musculoesqueléticos en Espalda

Punto de comprobacion
Guia técnica del procedimiento para el manejo seguro de cargas

1. Referencia normativa

ElArticulo132 de la Ley Federal del Trabajo establece que es obligaciéon del patréon cumplir el reglamento
y las normas oficiales mexicanas en materia de seguridad, salud y medio ambiente de trabajo. Y es
precisamente en el Reglamento Federal de Seguridad y Salud en el Trabajo, Articulo 7 numeral Xl que
establece |la obligaciéon de los patrones para capacitar y adiestrar a los trabajadores sobre la prevencién
de riesgos y la atencién a emergencias, de conformidad con las actividades que desarrollen.

Asimismo, la Norma Oficial Mexicana NOM-036-1-STPS-2018, Factores de riesgo ergondmico
en el trabajo-ldentificacion, analisis, prevencion y control, Manejo y almacenamiento de
materiales-Condicionesdeseguridadysaludeneltrabajo,estipulaensunumeral 8.2que paradesarrollar
actividades que involucren manejo manual de cargas se deberd contar con un procedimiento de
seguridad, esto con la finalidad de evitar trastornos musculoesqueléticos en las personas trabajadoras.

2. Criterios previos para el manejo manual de cargas

Antes que se decida que una persona trabajadora realice el manejo manual de cargas se deben agotar
todas las posibilidades de utilizar ayudas mecanicas o la automatizacién de los procesos, siempre y
cuando estos no representen otros riesgos distintos. Las ayudas mecanicas seran compatibles con el
resto de los equipos de trabajo, adecuadas y faciles de manejar, para las cuales se debe establecer un
sistema de mantenimiento.

Cuando no sea posible evitar la manipulacion manual, se procurard manipular las cargas cerca del
tronco, con la espalda derecha, evitando giros e inclinaciones y se realizaran levantamientos suaves
y espaciados. A continuacion, se expone a detalle el procedimiento para el manejo seguro de cargas.

3. Procedimiento para el manejo seguro de cargas
Como norma general, es preferible manipular las cargas cerca del cuerpo, a una altura comprendida
entre la altura de los codos y los nudillos, ya que de esta forma disminuye la tensién en la zona lumbar.

Si las cargas que se van a manipular se encuentran en el suelo o cerca del mismo, se utilizaran
las técnicas de manejo de cargas que permitan utilizar los musculos de las piernas mas que los
de la espalda.

Para levantar una carga en general se pueden seguir las siguientes recomendaciones generales:
Nota: No todas las cargas se pueden manipular siguiendo estas instrucciones. Hay situaciones como,
por ejemplo, manipulacién de barrilesy manipulacion de enfermos, que tienen sus técnicas especificas.

1. Planificar el levantamiento
- Utilizar las ayudas mecanicas precisas, siempre que sea posible.
- Seguir las indicaciones que aparezcan en el embalaje acerca de los posibles riesgos de la carga,
como pueden ser un centro de gravedad inestable o materiales corrosivos.
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- Sino aparecen indicaciones en el embalaje, observar bien la carga, prestando especial atencién asu
forma y tamano, posible peso, zonas de agarre, posibles puntos peligrosos. Probar a alzar primero
un lado, ya que no siempre el tamano de la carga ofrece una idea exacta de su peso real.

- Solicitar ayuda de otras personas si el peso de la carga es excesivo o se deben adoptar posturas
incdbmodas durante el levantamiento y no se puede resolver por medio de la utilizacion de
ayudas mecanicas. Las cargas maximas tolerables de las cargas por género y grupo de edad son

la siguientes:

Género Grupo de edad
Mujer Menores de 18
Hombre Menores de 18
Mujer Mayores de 45*
Hombre Mayores de 45*
Mujer Entre 18y 45
Hombre Entre 18 y 45

Masa maxima (kg)
7
7
15
20
20
25

* La masa maxima que podran levantar y/o bajar las personas mayores de 45 anos, debera determinarse previa evaluacion de
la aptitud fisica realizada por personal médico. Si su condicion fisica lo permite y el especialista lo avala, podran cargar hasta

el limite maximo correspondiente a las personas de entre 18 y 45 afos.

- Tener prevista la ruta de transporte y el punto de destino final
del levantamiento, retirando los materiales que entorpezcan
el paso.

- Usar la vestimenta, el calzado y los equipos adecuados.

2. Colocar los pies
- Separar los pies para proporcionar una postura estable y
equilibrada para el levantamiento, colocando un pie mas
adelante que el otro en la direccién del movimiento.
3. Adoptar la postura de levantamiento
- Doblar las piernas manteniendo en todo momento la
espalda derecha y el mentén metido. No flexionar demasiado
las rodillas.
- No girar el tronco ni adoptar posturas forzadas.
4. Agarre firme
- Sujetar firmemente la carga empleando ambas manos y
pegarla al cuerpo. EI mejor tipo de agarre seria un agarre en
gancho, pero también puede depender de las preferencias
individuales, lo importante es que sea seguro. Cuando sea
necesario, cambiar el agarre, hacerlo suavemente o apoyando
la carga, ya que incrementa los riesgos.
5. Levantamiento suave
- Levantarse suavemente, por extensidn de las piernas,
manteniendo la espalda derecha. No dar tirones a la carga ni
moverla de forma rapida o brusca.
6. Evitar giros
- Procurar no efectuar nunca giros, es preferible mover los pies
para colocarse en la posicion adecuada. Los giros incrementan
en gran medida la presién sobre los discos intervertebrales
predisponiendo a que se lesionen.
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7. Carga pegada al cuerpo 5 R ‘\

- Mantener la carga pegada al cuerpo durante todo el

levantamiento.
8. Depositar la carga

- Siellevantamientoesdesdeelsuelo hastaunaalturaimportante,
por ejemplo, la altura de los hombros o mas, apoyar la carga a
medio camino para poder cambiar el agarre.

- Depositar la carga y después ajustarla si es necesario.

- Realizar levantamientos espaciados.

4. Procedimiento de seguridad para manejo manual de cargas
Considerando los resultados de |la evaluacion especifica del riesgo
ergondmico por manejo manual de cargas, donde se identifiquen
las variables que condicionan un aumento del riesgo o aquellas
donde se determine que una desviacién pueda incrementar el
riesgo, se deberd elaborar un procedimiento que contemple la
forma segura de realizar la actividad, por ejemplo:

En una empresa hay un proceso de carga de materiales desde
el piso hasta una plataforma, el proceso tiene las siguientes
caracteristicas:

El personal en ese puesto de trabajo son hombres de entre
18 y 45 anos, las cajas pesan 15 kg, la caja cuenta con un agarre
regular, la altura de inicio es de 20 cm vy la altura de la plataforma
es de 80 cm, se realizan dos levantamientos por minuto durante
1 hora y media. Si los trabajadores manipulan la carga pegada al
cuerpo, la trasladan de forma recta desde el levantamiento hasta
la plataforma de destino.

Se decide aplicar la ecuacion de la Norma UNE-1005-2, que permite
realizar una evaluacion especifica del riesgo, y se obtienen los
siguientes resultados:

= . Técnica utilizada Criterios posturales de levantamiento Datos organizacionales
Peso real so = z =
de la carga &L ilevanta la carga | Tipo de A?ul:a.del Altura del Dnstaf\cna Dls?ancna A}unetnﬁo Frecuenf:na Duracion de la Poblacitn a proleger
entre 2 personas? con una mano? agarre inicio final vertical horizontal |dislocacion | (Lev/min) tarea
15.0 kg. 15.0 kg. No No Regular 20 cm. 80 cm. 60 cm. 20 cm. “ 2 =1 hr.y <2 hr. Homb:; :2:: oy
Calculo del Peso Limite Recomendado
Peso limite P. Ref VM DM HM AM CM FM OM PM
recomendada = [250kg.| X[ 08¢ | X[ 00 | X [ 125 | X[ 100 ] X[ 095 | X[ 08¢ | X[ 100 | X[ 1 |= 18.7kg.
Fesa dereferencia = Yaris de acverdc & s patiacicn s prateger
indice de riesgo (IL): Identificacion del riesgo y actuaciones: Riesgo Nivel de Riesgo
Peso efectivo _ 150 kg. 0.80 Riesgo bajo o tolerable. En este caso los trabajadores pueden IL=085 |Riesgo bajo o tolerable
Peso recomendado  18.7 kg. T efectuar la tarea sin peligro 0.85<ILs1 [Riesgo significativo o moderado
1<ILs2 Riesgo inaceptable. Nivel bajo
2<IL=3 Riesgo inaceptable. Nivel medio
3<IL Riesgo inaceptable. Nivel alto
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Como se puede observar, los resultados arrojan un riesgo bajo o tolerable. Pero ¢ qué pasa si la persona
supervisora decide mover de lugar la plataforma y esto condiciona que los trabajadores realicen un
giro de 90 grados para poder colocar la carga en la plataforma? Si esto se hace de manera incorrecta,
el factor de asimetria o dislocacion cambiaria de O a 90 grados; esto modifica el resultado de la

evaluacién como sigue:

[ Pr— Técnica utilizada Criterios posturales de levantamiento Datos organizacionales
Peso real s0 -
de la carga d el ilevantala carga | Tipo de Al_tu_raAdeI Altura del Dlstapcna Ds_tancla Asnmetn?‘o Frecueqcua Duracion de la e e
entre 2 personas? con una mano? agarre inicio final vertical horizontal ;mm (Lev/min) tarea

15.0 kg. 15.0 kg. No No Regular | 20cm. 80 cm. 60 cm. 20 cm. 90° 2 >1hr.y <2 hr. "°’“b;§ :::: L

Calculo del Peso Limite Recomendado
Peso limite P. Ref VM DM HM AM CM FM OM PM
recomendada= [25.0ks.| X[ 08¢ | X[ 090 | X [ 125 | X[ 071 | x[ 095 | x[ 08¢ | X[ 100 ] X[ 1 |= 13.3kg.
FPesc de referencia = Yaris de soverda & /s podiacicn s proteqer
indice de riesgo (IL): Identificacion del riesgo y actuaciones: \lesoo Nivel de Riesgo
Peso efectivo _ 150kg. _ 112 Riesgo inaceptable. Nivel bajo. Se recomienda un redisefio de la IL\é 0.85  |Riesgo bajo o tolerable
Peso recomendado  13.3 kg. N carga o de la tarea, segun las prioridades 0.854lL=1 |Riesgo significativo o moderado
1<L=s2 Riesgo inaceptable. Nivel bajo

2<IL=3 Riesgo inaceptable. Nivel medio

3<IL Riesgo inaceptable. Nivel alto

De esta forma pasamos de un riesgo bajo o tolerable a un riesgo inaceptable nivel bajo, siademas el
personal no carga las cajas pegadas al cuerpo sino a 60 centimetros de distancia (brazos extendidos)

el riesgo se modifica como sigue:

1l Técnica utilizada Criterios posturales de levantamiento Datos organizacionales
Peso real S0 5 5 =
de la carga o L ilevanta la carga | Tipo de AI}ura.del Altura del Dlstapcua Distancia A.smetna.a’o Frecueqcna Duracion de la it o
entre 2 personas? con una mano? agarre inicio final vertical m dislocacion | (Lev/min) tarea
15.0 kg. 15.0 kg. No No Regular | 20cm. 80 cm. 60 cm. 60 cm. 90° 2 1 hr.y =2 hr. H°mb4'§ :::': 18y

Calculo del Peso Limite Recomendado

Peso limite P. Ref VM DM HM AM CM FM
recomendada = [250ks | X [084 | x [ 0s0 | x [JEEENN x [071] x [[oes | x [[ose |x| 1.00 |x| | 44kg.
Fesc de referendia = Yaris de soverda & i podiaoicin a proteger

indice de riesgo (IL): Identificacion del riesgo y actuaciones: \ Riesgo Nivel de Riesgo

Peso efectivo - 15.0 kg. - KRV Riesgo inaceptable. Nivel alto: Se rgcomienda un redisefio de la IL=0.85 |Riesgo bajo o tolerable

Peso recomendado 44 kg. . carga o de la tarea, de forma inmediata 0.85<IL<1 [Riesgo significativo o moderado

1<lL=s2 Riesgo inaceptable. Nivel bajo

\ 2<IL=3 Riesgo inaceptable. Nivel medio

3<IL Riesgo inaceptable. Nivel alto

Pasa entonces a riesgo inaceptable nivel alto, con dos simples modificaciones al proceso. Derivado
de lo anterior, se concluye que la evaluacion especifica del riesgo ergonémico es una herramienta
sumamente Util para identificar aquellas variables que deben de ser controladas. Se recomienda que
al realizar el procedimiento de seguridad de manejo manual de cargas se analice esta informacién y
con ello se establezca el procedimiento especifico para cada actividad, por ejemplo, en este caso se
debera describir la técnica correcta que permita mantener las condiciones de la primera evaluacion,
especificar que no se deben realizar giros de columna al llegar a la plataforma y que la carga debe
permanecer pegada al cuerpo durante su traslado.
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El programa debera contener al menos lo siguiente:
1. La descripcién de la técnica adecuada para realizar las actividades de forma segura, considerando:

Posturas con que se

deberan efectuar Fuerza aplicada:

las actividades peso
Duracion: ) )
tiempo total Distancias

de la actividad

Frecuencia:
cantidad
de movimientos
por minuto

2. Las medidas de seguridad vy, en su caso, de control que se deberan aplicar en el desarrollo de las
actividades.

3. Las caracteristicas de la carga, por ejemplo, dimensiones, agarre, forma, peso, estabilidad.

4. Las condiciones del ambiente que puedan incrementar el esfuerzo del personal y/o generar una
situaciéon de peligro.

5. La trayectoria para el transporte de las cargas, en su caso, subiendo o bajando escaleras, rampas
inclinadas, plataformas, vehiculos, transito sobre superficies resbalosas o con obstaculos que puedan
generar riesgo de caidas.

6. Las caracteristicas de materiales que se manejen con énfasis en los peligrosos, tales como: tdxicos,
irritantes, corrosivos, inflamables, explosivos, reactivos, con riesgo bioldgico, temperatura elevada o
abatida, entre otros.
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