Servicio Andaluz de Salud
JUNTR TE ANDRLUCIA CONSEJERIA DE SALUD

Recomendaciones ergonomicas

Las Recomendaciones ergonoémicas (RE) son fichas elaboradas por la Unidad de
Prevencion de Riesgos Laborales relacionadas con las principales medidas a adoptar
para la Mejora ergondmica de los Lugares de Trabajo. Se identifican los factores de
riesgo ergondémicos mas habituales en el Hospital y se informa de las principales
recomendaciones a adoptar para evitar y / 0 minimizar los principales efectos que
puedo tener sobre la salud de las personas trabajadoras. VEASE ANEXO Il1.

s CoOmo se manipula una carga®?

RE 001/01 - Introduccion / Conceptos basicos

Aprends a idsntificar cualss zon oz acpectos de la carga gus tienss
qus tener sn Cusnta para Scerc una manipulacion segura ¥ gus no
conlsve Marksl doraolumbar.

RE 001/02 - Técnicas para la Manipulacion Manual de Cargas

Aprends las técnicas para una comacta Maniputacion Manwal ds Cargas
{MMC): Como 2e Tiensn que manipular, gué posturas =s Tisnsan Qus
adoptar, cuales son las zonas optimas de manipulacion vy cualss son los
mitjarez mecanicos habibualss para &f transports ¥y manipulacicn  ds
cargas.

RE 001/03 - Cargas especiales

Aprends a dentificar laz cargas secpeciales y Conoce las téchicas y
equipos para supser manipulacion (mamipulacion de cargas en equipo,
bidonss v Objstos cilimdricos, manipulacicn en posicion de SENTADO vy
cargas voluminosas).

i
]
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ANEXO Il
FICHA RE 001/01-02-03 INTRODUCCION Y TECNICAS DE MANIPULACION MANUAL DE CARGA (CARGAS ESPECIALES

lanipulacion manual de cargas

Manipulacion manual de cargas

“Cualquier operacion de transporte o©
sujecién de una carga por parte de uno o
varios trabajadores, como el levantamiento,
la colocacion, e empuje la traccion o el
desplazamiento, que por sus caracteristicas
o condiciones ergondmicas inadecuadas
entrafie riesgos, en particular dorsolumbares,
para los trabajadores”.

{RD 487/1997, de 14 de abril, sobre dizposiciones minimas de

seguridad y salud relativas a la manipulacion manual de cargas

gue entrafie riesgos, en particular dorsolumbares, para los
j 8

*En la caja encontraras los conceptos hasicos para la manipulacion manual
de cargas (peso recomendado, medida ...).
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FICHA RE 001/01-02-03 INTRODUCCION Y TECNICAS DE MANIPULACION MANUAL DE CAR

GA (CARGAS ESPECIALES)

on manual de cargas
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Antes de empezar Levantar una carga Transportar una carga Depositar una carga

Estudia la carga, planifica la ruta de transporte y, si es posible, usa elementos mecanicos

Estudia la carga

Sigue las indicaciones del embalaje referentes a las caracteristicas de la carga: peso, volumen, centro de gravedad, posicion de transporte y
fragilidad.

Si no hay indicaciones en el embalaje, ten en cuenta: la forma, la dimension, el peso aproximado, las zonas de agarre y los posibles puntos peligrosas.
Es recomendable que intentes levantar primero un lado, ya que no siempre la dimension de Ia carga ofrece una idea exacta de su peso real.

Planifica la ruta de transporte

Debes tener previstos 1a ruta de transporte y el punto de destinacién final. Retira los materiales que entorpezcan el paso.

iDispones de elementos mecanicos?

: dai : i . T o ; Recuerda que debes utilizar
C_uando debas mampular una ca_rga, utiliza, siempre gue sea posmle, eqmpog mecanicos © manuales que faciliten el levantamiento. equipos de proteccion
Pide ayuda a otras personas si el peso YJ’O el volumen de la cdrga son superores a los recomendados. individual siempre que

manipules cargas

Cargas pequeiias-medianas Cargas medianas-grandes Cargas grandes (mobiliario, paneles, cristales)
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lacién manual de cargas
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Antes de empezar Levantar una carga Transportar una carga Depositar una carga

La inclinacién del tronco sin flexionar las piernas es la causa mas frecuente de dolores lumbares agudus

Levantar una carga

No muevas la

carga de forma
Sitlate cerca de Asegura un buen rapida o brusca
la cargay agarredela
flexiona las carga con las 2
piernas manos
manteniendo la

espalda recta No gires el tronco. Es preferible mover
los pies para colocarte en la direccion

adecuada.

Caorrecta
colocacion
de los pies
Procura no , =
=D

flexionar la
espalda

b

Transporta la carga con
la espalday el cuello
rectos (sin flexiones)

-

Acércate a la carga Sit0a un pie detras para Levantate
estabilizar el cuerpo y coloca el suavemente,
otro pie al lado de la carga en haciendo la fuerza
direccion al movimiento con las piernas, y
con la espalda recta
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Antes de empezar Levantar una carga Transportar una carga Depositar una carga

Cuando transportes una carga mantén la espalda recta y la carga cerca del cuerpo

Transportar una carga

La carga se debe transportar lo mas cerca posible del cuerpo.

En la imagen, se muestran las posibles zonas de
manipulacién manual de cargas y el peso que se
recomienda no sobrepasar en cada zona (per
género).

CAPACIDAD INDIVIDUAL (%)

Para ambos sexos, la zona optima se sitda al nivel de
la cintura y cerca del cuerpo. En esta zona podemos
manipular el peso maximo con el minimo esfuerzo (25 DISTANCIA HORIZONTAL ENTRE LAS MANOS Y LA
kg para los hombres y 15 para las mujeres). BASE DE LA COLUMNA VERTEBRAL (cm)

Si cambias de zona (como puedes ver en la imagen),

deberas reducir el peso de la carga para garantizar tu A medida que la distancia de la carga

seguridad y fu salud. respecto al cuerpo va aumentando,
tambien se ira reduciendo tu capacidad

para manipularla (deberas realizar mas
Zona optima para la manipulacion manual de esfuerzo).
cargas

- Zona regular para la manipulacion manual de

cargas
- Zoha ho adecuada para la mampuracfdn manual
de cargas
HOMBRE MUJER
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lacién manual de cargas
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Antes de empezar Levantar una carga Transportar una carga Depositar una carga

Cuando debas depositar una carga en altura, prevé que no haya obstaculos que entorpezcan la manipulacion

Depositar una carga en altura

Almacenaje
| Procura almacenar las cargas
Busca un punto de apoyo y mas pesadas y de uso mas
cambia la posicion de las frecuente en los estantes
Encadena las manos en funcién del lugar | intermedios (de facil alcance)

operaciones sin donde debas depositar las
L Antes de
= | depositaruna

detenerte cargas
carga, refira

todos los
materiales que te

puedan suponer
e | LN ODStACUID

Disponer de uno punto de apoyo te
permitira manipular la carga con mas
facilidad

Sino hay un punto de apoyo, eleva la carga hasta la cintura y,
haciendo un pequefio receso, levantala (como los deportistas de
levantamiento de pesas).
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Cargas en equipo Bidones y objetos cilindricos Sentado/a Cargas especiales

Siempre que sea posible pide ayuda a un compafiero/a para mover cargas de volumen o peso especiales

Manipulacion de cargas en equipo Bl uso de equipamiento auxiliar
(pinzas, ventosas) para el
transporte de materiales de forma

- Cuando una carga sea de peso excesivo, pide ayuda a algun compaiiero/a. : i
: : 2 S 2 colectiva reduce los riesgos
- Para manipular una carga en equipo se necesita sincronizacion para evitar que una persona levante antes que laotray asociados al sistema muscular y
que la carga se desequilibre y caiga. esquelético.
= Antes de empezar el levantamiento, se debe planificar el recorrido. No obstante, debes recordar la
. Cuando se fransporte la carga, se debe caminar con cuidado y evitar los baches y otros obstaculos. En caso de ser necesidad de mantener la correcta
inevitable caminar por zonas iregulares, la persona que va delante debera informar a su pareja. posicion del cuerpo.

0e

Recuerda que debes utilizar
equipos de proteccion individual
siempre gue manipules cargas.

El uso de elementos auxiliares
al mover cargas pesadas o de
dificil manipulacion (por
ejemplo, cristales de ventanas
o adoquines), reduce el riesgo
de lesiones y accidentes.
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- 4
Cargas en equipo Bidones y objetos cilindricos Sentado/a Cargas especiales

Antes de mover cargas en equipo, se debe designar un portavoz

Técnicas para la manipulacion manual de cargas en equipo

Importante

. Designar a una persona para que sea
portavoz del equipo.

B Determinar un conjunto de érdenes como:
“arriba”, “abajo”, “stop”, “caminando”.

. Seguir las drdenes del portavoz del equipo.

- Si no habéis manipulado cargas en equipo,
hacer primero una prusba de levantamiento
con cargas poco pesadas o de facil

A } manipulacion.
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manual de cargas especiales
)
= o
O k"" "‘3’1 ki'q':'1
SF
’ \ -
| ~i~L
Cargas en equipo Bidones y objetos cilindricos Sentadofa Cargas especiales
L

Utiliza, siempre gue sea posible, medios mecanicos para reducir Ia fuerza a realizar y la adopcion de posturas forzadas

Manipulacién de bidones y objetos cilindricos
Utiliza medios mecanicos para la manipulacion de bidones. Silos bidones estan vacios o tienen una cantidad
de liquido pequena, sigue las siguientes indicaciones: @

Sitoate I_nclina el bidon_ sittiate a su lado i ; b
cercadel ligeramente hacia el Elementos mecanicos para la manipulacion
bidén cuerpo para de bidones

desplazario

Coloca las manos
sujetando con
firmeza el borde
superior

Si excepcionalmente se fiene que empujar
un biddn, hazlo por Ia parte de atras.
No utilices esta tecnica en pendientes.

Cuando se alcance el punto de equilibrio, deja de inclinar el biddn y
hazle girar sobre su base
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de cargas especiales
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Cargas en equipo Bidones y objetos cilindricos Sentado/a Cargas especiales

r

Siempre que sea posible, evita la manipulacion manual de cargas en postura de sentado/a

Manipulacion de cargas en postura de sentadol/a

X

Aungue la manipulacion de cargas se debe realizar siempre que sea posible en posicion de pie, se
tiene gue tener en cuenta que no se deben manipular cargas de mas de 5 kg en posicién de sentado/a.

Recuerda que la capacidad de manipulacion de cargas en posicién de sentado/a es menor que de pie, ya
que no se puede hacer fuerza con las piemas.

No gires el tfronco cuando manipules una carga
en posicion de sentado/a. Aprovecha que fu
silla puede girar.

Recuerda

La manipulacion de cargas
en posicion de sentado/a
aumenta el iesgo de sufrir
problemas de espalda, ya
que la posicion de la
columna no esta en su
estado natural.

Evita la manipulacion manual de cargas en posicion de sentadofa (lejos del cuerpo, por encima de los hombros
o al nivel del suelo).
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Cargas en equipo Bidones y objetos cilindricos Sentado/a Cargas especiales
L
Utiliza elementos auxiliares para la manipulacion de cargas especiales
Cargas sin asa Manipulacidon de tapas de registro o arquetas
Para levantar o transportar cargas dificultosas que no tengan asas es necesario Evitar abrir las tapas de registro utilizando ganchos y/o picos

el uso de ayudas auxiliares.

Accesorios de agarre para el transporte de cajas sin asas.
Accesorios de agarre adecuados para el fransporie de objetos con
bordes cortantes y de dificil sujecion.

Ventosas para manipular materiales planos o planchas.

Correas para levantar y mover objetos voluminosos y pesados.
Mantas o alfombras para desplazar mobiliario.

X

Utilizacién de ganchos y/o picos

o~

| El uso de elementos
. auxiliares (como

palancas con ruedas)
El uso de elementos auxiliares ’ n-‘ reduce la fuerza
\.,__‘\

e

para mover cargas pesadas, necesaria para
voluminosas o poco manipular las tgpas Y
manejables, facilita la evita la adopcion de
manipulacion y reduce el riesgo posturas inadecuadas
de lesiones y accidentes. (inclinarse y agacharse)
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al de cargas especiales
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Cargas en equipo Bidones y objetos cilindricos Sentado/a Cargas especiales

Utiliza elementos auxiliares para la manipulacion de cargas especiales y comprueba la carga antes de manipularia

Antes de realizar esta
operacion, planifica el
recorrido y comprueba
que no hay personas
ni materiales en el
trayecto.

Las cargas de gran

volumen o peso

excesivo tendran que

ser manipuladas, ﬁ
siempre que sea

posible, sin

levantarias del suelo. -

Manipulacion manual de cargas usando correas de levantamienio y Manipulacion manual de cargas usando la fuerza de las piemnas y con la espalda
alfombra para mejorar el deslizamiento de la carga. recta.

|
[ Manipulacion manual de cargas aprovechando el desequilibrio de la carga.

@: Esta técnica unicamente se puede realizar en funcién del contenido de la
| carga (cargas que por sus caracteristicas no pueden ser dafiadas).
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