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LEVANTAMIENTO MANUAL DE
CARGAS

PARTE 2

El peso de la carga

PESO
MAXIMO*
EN GENERAL 25 Kg
MAYOR 15 Kg
PROTECCION
(mujeres, jovenes 'y
mayores)
TRABAJADORES 40 Kg
ENTRENADOS

* Peso maximo recomendado para una
carga en condiciones ideales de
levantamiento.

Se entiende como condiciones ideales de
levantamiento las que incluyen una
postura ideal para el manejo (carga cerca
del cuerpo, espalda derecha, sin giros ni
inclinaciones), una sujecion firme del
objeto con una posicion neutral de la
mufieca, levantamientos suaves Yy
espaciados y condiciones ambientales
favorables.

La posicion de la carga con respecto al
cuerpo

Situaciones especiales de manipulacion
de cargas

* Manipulacién de cargas en postura
sentado: el peso maximo recomendado es
de 5 kg siempre que sea en una zona
proxima al tronco, evita manipular cargas
al nivel del suelo o por encima del nivel
de los hombros y evita giros e
inclinaciones del tronco.

* Manipulacion en equipo: En general, en
un equipo de dos personas, la capacidad
de levantamiento es de 2/3 de la suma de
las capacidades individuales. Cuando el
equipo es de 3 personas la capacidad de
levantamiento del equipo se reduce
aproximadamente a % de la suma de las
capacidades individuales teoricas.

Desplazamiento vertical

El desplazamiento vertical de la carga es
la distancia que recorre esta desde que se
inicia el levantamiento hasta que acaba la
manipulacion. Lo ideal es que no supere
los 25 cm. Son aceptables los que se
producen entre la altura de los hombros y
la altura de media pierna. Y debes evitar
los que se hagan fuera de estas alturas o
por encima de 175 cm, que es el limite de
alcance para muchas personas.

Los giros del tronco
Siempre que sea posible no debes hacer

giros ya que estos aumentan las fuerzas
compresivas de la zona lumbar.
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Los agarres de la carga

Agarre bueno: La carga tiene asas u otro
tipo de agarres que permiten un agarre
confortable con toda la mano,
permaneciendo la mufieca en posicion
neutral, sin desviaciones ni posturas
desfavorables.

Agarre regular: La carga tiene asas o
hendiduras no tan optimas, de forma que
no permiten un agarre tan confortable,
incluyendo aquellas cargas sin asas que
pueden sujetarse flexionando la mano 90°
alrededor de la carga.

Agarre malo: La carga no cumple ningln
requisito de los anteriores.

La frecuencia de la manipulacion

Una frecuencia elevada en la
manipulacion manual de cargas puede
producir fatiga fisica y una mayor
probabilidad de sufrir un accidente.

Si se manipula cargas con frecuencia, el
resto del tiempo de trabajo se deberia
dedicarse a actividades menos pesadas y
que no impliquen la utilizacién de los
mismos grupos musculares, de forma que
sea posible recuperarse fisicamente.

El transporte de la carga
Lo ideal es que no transportes la carga
una distancia superior a 1 metro y evita

transportes superiores a 10 metros.

La inclinacion del tronco

La postura correcta al manejar una carga
es con la espalda derecha.

Las fuerzas de empuje y traccion

Hacer la fuerza entre la altura de los
nudillos y la de los hombros y apoyar
firmemente los pies.

El tamafio de la carga

Una carga demasiado ancha obliga a
mantener posturas forzadas de los brazos
y no permite un buen agarre. Una carga
demasiado profunda aumenta las fuerzas
compresivas en la columna vertebral. Una
carga demasiado alta puede entorpecer la
visibilidad, aumentando el riesgo de
tropiezos.

La superficie de la carga

La superficie de la carga no debe tener
elementos peligrosos que generen riesgos
de lesiones (bordes cortantes o afilados,
superficies calientes, frias o resbaladizas,
etc). En caso contrario utiliza guantes
para evitar lesiones en las manos.

Informacion acerca del peso y el centro
de gravedad. Centro de gravedad
desplazado o que se pueda desplazar

Los movimientos bruscos 0
inesperados de las cargas

Se incluyen en este grupo los enfermos y
el transporte de animales vivos. Si
manipulas cargas que pueden moverse

- p———
SUYEIULS



Ergonoticias-MOS

VIV YW

PUSIER ST T LSS IUISUIET ST
bruscamente o de forma inesperada
debes:

v acondicionar la carga de forma
que se impidan los movimientos
del contenido usar ayudas
mecénicas

v" (como las gruas para el transporte
de enfermos, por ejemplo)
utilizar las  técnicas  de
manipulacion  de  enfermos,
manipular en equipo.

Es importante que los trabajadores que
realizan este tipo de tareas estén
suficientemente entrenados e informados
de los posibles riesgos que pueden
producirse.

Las pausas o periodos de recuperacion

Es conveniente que realices pausas
adecuadas, preferiblemente flexibles, ya
que las fijas y obligatorias suelen ser
menos efectivas para aliviar la fatiga.
Otra posibilidad es la rotacion de tareas,
con cambios a actividades que no
conlleven gran esfuerzo fisico y que no
impliquen la utilizacién de los mismos
grupos musculares.

El ritmo impuesto por el proceso

Para evitar la fatiga, es conveniente que
puedas regular el ritmo de trabajo,
procurando que no esté impuesto por el
propio proceso.

La inestabilidad de la postura

Las tareas de manipulacion de cargas
realizarlas preferentemente encima de

superficies estables, de forma que no sea
facil perder el equilibrio.

Los suelos resbaladizos o desiguales

Los pavimentos deben ser regulares, sin
discontinuidades que puedan hacerte
tropezar, y permitiran un buen agarre del
calzado, de forma que se eviten los
riesgos de resbalones.

El espacio insuficiente

El espacio de trabajo debe permitirte
adoptar una postura de pie comoda y no
impedirte una manipulacion correcta.

Los desniveles de los suelos

Debes evitar manejar cargas subiendo
cuestas, escalones o escaleras.

La iluminacién deficiente

La iluminacion debe ser suficiente
evitandose los elevados contrastes que
puedan cegar al trabajador.

Las vibraciones

Procura evitar la manipulacion de cargas
encima de plataformas, camiones y todas
aquellas superficies susceptibles de
producir vibraciones.

Los equipos de proteccién individual

Los equipos de proteccion individual no
deben interferir en la capacidad de
realizar movimientos, no impediran la
vision ni disminuiran la destreza manual.
Evitar los bolsillos, cinturones u otros
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elementos féciles de enganchar. La
vestimenta debe ser comoda y no
ajustada.

El calzado

El calzado debe constituir un soporte
adecuado para los pies, sera estable, con
la suela no deslizante, y proporcionara
una proteccion adecuada del pie contra la
caida de objetos.

La formacion e informacién
insuficientes

Las empresas deben impartir a los
trabajadores "programas de
entrenamiento™ que proporcionen la
formacion e informacion adecuadas sobre
los riesgos derivados de la manipulacién
manual de cargas, asi como de las
medidas de prevencion y proteccion que
se deban adoptar en las tareas concretas
que se realicen.

Fuente:

INSTITUTO NACIONAL DE SEGURIDAD E HIGIENE
EN EL TRABAJO DE ESPANA
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