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introduccion

A partir de la publicacion de la Ley 31/95 de Prevencion de Riesgos
Laborales, son las normas de desarrollo reglamentario las que esta-
blecen las medidas minimas que han de adoptarse para la protec-
cién de los trabajadores.

En casi todos los trabajos, la manipulacién manual de cargas, es
una fuente de riesgos para nuestros trabajadores, que pueden
generar lesiones en muchos casos irreversibles.

Las lesiones en misculos, tendones, nervios o articulaciones, con
dolores localizados en cuello, brazos y espalda, es frecuente que
se produzcan por posturas de trabajo, esfuerzos, movimientos
repetidos y manejo de cargas.

Son lesiones que se producen en la mayoria de los casos por las
condiciones del puesto de trabajo, por las tareas que deben hacer-
se, por los ritmos de produccion y por la organizacion del trabajo.

Es facil que al tratarse de lesiones que pueden producirse por cau-
sas extra-laborales tiendan a tratarse como lesiones o enfermeda-
des comunes a través del medico del ambulatorio.

Pero si su causa reside en el trabajo que se realiza, es importante
saberlo pues el tratamiento de la baja laboral debe ser atendido
por la Mutua de la empresa y el Servicio de prevencion debe valo-
rar los riesgos del puesto de trabajo.
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En nuestro esfuerzo constante por mejorar las condiciones de vida y tra-
bajo de los trabajadores, hoy ponemos en tus manos una recopilacion de
textos elaborados por el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el
Trabajo.

EL Decreto 487/1997 con los comentarios y normativas que lo desarrollan.

Una guia para la evaluacion y prevencion de los riesgos producidos por
el manejo manual de cargas.

Una coleccion de los folletos divulgativos que se han elaborado sobre
este tema.

Es una documentacion muy (Gtil para desarrollar el trabajo de Delegado
de Prevencion, que servira no solo para que se dominen mejor los temas
a trabajar, sino que podran ser de gran ayuda a todos tus compaferos.

Mariano Sanz Lubeiro
Secretario Regional de Salud Laboral
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infroduccion

La presente Guia tiene por objeto facilitar la aplicacion del Real Decreto
487/1997 de 14 de abril, sobre las disposiciones minimas de seguridad
y salud relativas a la manipulacion manual de cargas que entrafie ries-
gos, en particular dorsolumbares, para los trabajadores. Este Real
Decreto transpone al ordenamiento juridico espafol la Directiva euro-
pea 90/269/CEE de 29 de mayo de 1990.

EL presente documento constituye la Guia Técnica para la evaluacion y
prevencion de los riesgos derivados de la manipulacién manual de car-
gas, conforme a lo encomendado al Instituto Nacional de Seguridad e
Higiene en el Trabajo, en su disposicion final primera, por el citado Real
Decreto 487/1997.

Consta de dos partes: Una primera que permite clarificar los contenidos
del Real Decreto 487/1997, y una segunda parte que expone un
Método para la evaluacion y prevencion de los riesgos relativos a la
manipulacion manual de cargas.

Aungue se refiere exclusivamente a dicho Real Decreto, es preciso tener
en cuenta que éste se encuadra en la reglamentacion general sobre
Seguridad y Salud en el Trabajo, constituida principalmente por la Ley
31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencion de Riesgos Laborales y por
el Real Decreto 39/1997, de 17 de enero, por el que se aprueba el
Reglamento de los Servicios de Prevencion.

Por tanto, junto a las obligaciones especificas relativas a la prevencion
de riesgos debidos a la manipulacién manual de cargas, el empresario
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debera asegurar también el cumplimiento de los preceptos de caracter
general contenidos en la Ley o el Reglamento citados.

NOTA:

En la presente Guia se distingue con letra cursiva las partes del texto
que contienen recomendaciones técnicas.

En los recuadros en color se incluye el texto integro del Real Decreto
487/1997.

EL texto que aparece en color azul hace referencia al ejemplo de aplica-
cién del método.
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desarrollo y comentarios al Real Decreto
487/1997, sobre las disposiciones
minimas de seguridad y salud relativas a
la manipulacion manual de cargas que
entrane riesgos, en particular
dorsolumbares, para los trabajadores

Con el fin de facilitar la utilizacion de la presente Guia se incluye a con-
tinuacion el articulado del Real Decreto 487/1997, seguido de los
comentarios sobre aquellos conceptos més relevantes que no se consi-
deran suficientemente autoexplicativos, Asi mismo, se dan criterios téc-
nicos necesarios para facilitar la evaluacion y prevencion de los riesgos
para la sequridad y la salud de los trabajadores relativos a la manipula-
cién manual de cargas que entrafie riesgos, en particular dorsolumbares,
para los trabajadores.

REAL DECRETO 487/1997, pE 14 DE ABRIL SOBRE LAS DISPOSICIONES MINIMAS
DE SEGURIDAD Y SALUD RELATIVAS A LA MANIPULACION MANUAL DE CARGAS QUE
ENTRANE RIESGOS, EN PARTICULAR DORSOLUMBARES, PARA LOS TRABAJADORES.

La Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencion de Riesgos Laborales,
determina el cuerpo basico de garantias y responsabilidades preciso para
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establecer un adecuado nivel de proteccion de la salud de los trabaja-
dores frente a los riesgos derivados de las condiciones de trabajo, en el
marco de una politica coherente, coordinada y eficaz. Segtn el articulo
6 de la misma seran las normas reglamentarias las que iran fijando y
concretando los aspectos mas técnicos de las medidas preventivas.

Asi, son las normas de desarrollo reglamentario las que deben fijar las
medidas minimas que deben adoptarse para la adecuada proteccion de
los trabajadores. Entre ellas se encuentran las destinadas a garantizar
que de la manipulacién manual de cargas no se deriven riesgos, en par-
ticular dorsolumbares, para los trabajadores.

Igualmente, el Convenio ndmero 127 de la Organizacion Internacional
del Trabajo, ratificado por Espaiia el 6 de marzo de 1969, contiene dis-
posiciones relativas al peso maximo de la carga transportada por un tra-
bajador.

En el mismo sentido hay que tener en cuenta que en el dmbito de la
Union Europea se han fijado mediante las correspondientes Directivas
criterios de caracter general sobre las acciones en materia de seguridad
y salud en los centros de trabajo, asi como criterios especificos referi-
dos a medidas de proteccion contra accidentes y situaciones de riesgo.
Concretamente, la Directiva 90/269/CEE, de 29 de mayo, establece las
disposiciones minimas de seguridad y de salud relativas a la manipula-
cion manual de cargas que entrafie riesgos, en particular dorsolumbares,
para los trabajadores. Mediante el presente Real Decreto se procede a la
transposicion al Derecho espafiol del contenido de la Directiva
90/269/CEE antes mencionada.

En su virtud, de conformidad con el articulo 6 de la Ley 31/1995, de 8
de noviembre, de Prevencion de Riesgos Laborales, a propuesta del
Ministro de Trabajo y Asuntos Sociales, consultadas las organizaciones
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empresariales y sindicales mas representativas, oida la Comision
Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo, de acuerdo con el Consejo
de Estado y previa deliberacion del Consejo de Ministros en su reunion
del dia 4 de abril de 1997,

e Articulo 1. Objeto

1. EL presente Real Decreto establece las disposiciones minimas de
seqguridad y de salud relativas a la manipulacion manual de cargas
que entrafe riesgos, en particular dorsolumbares, para los trabaja-
dores.

2. Las disposiciones de la Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de
Prevencion de Riesgos Laborales, se aplicardn plenamente al con-
junto del ambito contemplado en el apartado anterior.

1. La manipulacién manual de cargas

La manipulacion manual de cargas es una tarea bastante frecuente en
muchos sectores de actividad, desde la industria pesada hasta el sector
sanitario, pasando por todo tipo de industrias y servicios.

Posibles lesiones derivadas de la manipulacién manual de cargas

La manipulacién manual de cargas es responsable, en muchos casos, de la
aparicion de fatiga fisica, o bien de lesiones, que se pueden producir de una
forma inmediata o por la acumulacion de pequefos traumatismos aparente-
mente sin importancia. Pueden lesionarse tanto los trabajadores que mani-
pulan cargas regularmente como los trabajadores ocasionales.

Las lesiones mas frecuentes son entre otras: contusiones, cortes, heri-
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das, fracturas y sobre todo lesiones musculo-esqueléticas. Se pueden
producir en cualquier zona del cuerpo, pero son mas sensibles los miem-
bros superiores, y la espalda, en especial en la zona dorsolumbar.

Las lesiones dorsolumbares pueden ir desde un lumbago a alteraciones
de los discos intervertebrales (hernias discales) o incluso fracturas ver-
tebrales por sobreesfuerzo.

También se pueden producir: lesiones en los miembros superiores (hom-
bros, brazos y manos); quemaduras producidas por encontrase las cargas
a altas temperaturas; heridas o arafiazos producidos por esquinas dema-
siado afiladas, astillamientos de la carga, superficies demasiado rugo-
sas, clavos, etc.; contusiones por caidas de la carga debido a superficies
resbaladizas (por aceites, grasas u otras sustancias); problemas circula-
torios o hernias inguinales, y otros dafios producidos por derramamien-
to de sustancias peligrosas.

Frecuencia de estas lesiones

La OIT afirma que la manipulacién manual es una de las causas més fre-
cuentes de accidentes laborales con un 20-25% del total de los produ-
cidos.

En EE.UU. un estudio realizado en 1990, por el National Safety Council,
pone de relieve que la mayor causa de lesiones laborales (31%) fueron
los sobreesfuerzos. La espalda fue la parte del cuerpo més frecuentemen-
te lesionada (22% de 1,7 millones de lesiones).

Esta problematica también esta presente en muchos paises de la Union
Europea. En Reino Unido, un informe realizado en 1991 pone de mani-
fiesto que la causa del 34% de accidentes causantes de lesiones fue la
manipulacion manual de cargas. De estos accidentes, el 45% se localizo

Real Decreto 487/1997
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en la espalda. En Francia durante el afio 1992, la manipulacion manual
de cargas fue la causa del 31% de los accidentes de trabajo con baja. En
Espafia, la mayor causa de accidentes de trabajo en el periodo 1994-95
fue debida a los sobreesfuerzos, en concreto, las estadisticas de acci-
dentes de trabajo y enfermedades profesionales de 1996 recogen un
22,2% de accidentes de trabajo con baja causados por sobreesfuerzos,
muchos de ellos debidos probablemente a la manipulacion manual de
cargas. En cuanto a la naturaleza de la lesion, el 8,9% de los acciden-
tes se debid a lumbalgias, y el 0,1% a hernias discales.

Alcance de estas lesiones

Estas lesiones, aunque no son lesiones mortales, pueden tener larga y
dificil curacion, y en muchos casos requieren un largo periodo de reha-
bilitacion, originando grandes costes econémicos y humanos, ya que el
trabajador queda muchas veces incapacitado para realizar su trabajo
habitual y su calidad de vida puede quedar deteriorada.

Adopcion de medidas

Sensible a esta problematica, la Union Europea adoptdé en 1990 la
Directiva 90/269/CEE, que se transpone al derecho espafiol por medio
del R.D. 487/1997, de 14 de abril sobre las disposiciones minimas de
seguridad y salud relativas a la manipulacion manual de cargas que
entrafie riesgos, en particular dorsolumbares, para los trabajadores.

2. APLICACION DE LAS DISPOSICIONES DE LA LEY 31/1995

El presente Real Decreto se encuadra dentro de la reglamentacion gene-
ral sobre sequridad y salud en el trabajo, constituida por la Ley 31/1995

Real Decreto 487/1997 disposicio:
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de 8 de noviembre. Por lo tanto, junto a las obligaciones especificas
relativas a la manipulacion manual de cargas, el empresario debera ase-
gurar también el cumplimiento de los preceptos de caracter general con-
tenidas en la Ley 31/1995.

Conviene recordar las actividades a las que no se les aplica la Ley
31/1995 y consecuentemente este Real Decreto y que estan establecidas
en el punto 2 del Articulo 3 de dicha Ley:

2. "La presente Ley no sera de aplicacion en aquellas actividades
cuyas particularidades lo impidan en el ambito de las funciones
pablicas de:

o Policia, sequridad y resguardo aduanero.

o Servicios operativos de proteccion civil y peritaje forense en
los casos de grave riesgo, catastrofe y calamidad pdblica.

No obstante, esta Ley inspirara la normativa especifica que se dicte para
regular la proteccion de la seqguridad y la salud de los trabajadores que
prestan sus servicios en las indicadas actividades".

Articulo 2. Definicion.

A efectos de este Real Decreto se entendera por manipulacion manual
de cargas cualquier operacion de transporte o sujecion de una carga por
parte de uno o varios trabajadores, como el levantamiento, la coloca-
cion, el empuje, la traccion o el desplazamiento, que por sus caracteris-
ticas o condiciones ergondmicas inadecuadas entrafie riesgos, en parti-
cular dorsolumbares, para los trabajadores.

16 | Real Decreto 487/1997 disposiciones minimas de sequridad y salud relativas a la manipulacién manual de cargas



¢Qué es una carga?

A efectos de esta Guia se entendera como carga cualquier objeto sus-
ceptible de ser movido. Incluye por ejemplo la manipulacion de perso-
nas (como los pacientes en un hospital) y la manipulacién de animales
en una granja o en una clinica veterinaria. Se consideraran también car-
gas los materiales que se manipulen, por ejemplo, por medio de una
gra u otro medio mecanico, pero que requieran adn del esfuerzo huma-
no para moverlos o colocarlos en su posicion definitiva.

Manipulacion manual de cargas

En la manipulacion manual de cargas interviene el esfuerzo humano
tanto de forma directa (levantamiento, colocacion) como indirecta
(empuje, traccion, desplazamiento). También es manipulacion manual
transportar o mantener la carga alzada. Incluye la sujecion con las
manos y con otras partes del cuerpo, como la espalda, y lanzar la carga
de una persona a otra. No serd manipulacion de cargas la aplicacion de
fuerzas como el movimiento de una manivela o una palanca de mandos.

¢Qué tipo de manipulaciones manuales de cargas pueden entraiiar
riesgos no tolerables, en particular dorsolumbares?

Se considera que la manipulacion manual de toda carga que pese
mas de 3 kg' puede entraiiar un potencial riesgo dorsolumbar no
tolerable, ya que a pesar de ser una carga bastante ligera, si se
manipula en unas condiciones ergonémicas desfavorables (alejada
del cuerpo, con posturas inadecuadas, muy frecuentemente, en con-
diciones ambientales desfavorables, con suelos inestables, etc.),
podria generar un riesgo.

' 1S0/CD 11228: Ergonomics - Mannual handling - Part 1: Lifting and carrying.
prEN 1005 - 2: Safety of machinery - Human physical performance.
Part 2: Manual handling of machinery and component parts of machinery.

es minimas de sequridad y salud relativas a la manipulacion manual de cargas
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La manipulacion manual de cargas menores de 3 kg también podri-
an generar riesgos de trastornos musculoesqueléticos en los miem-
bros superiores debidos a esfuerzos repetitivos, pero no estarian
contemplados en este Real Decreto como tareas que generen riesgos
dorsolumbares.

Asi pues, a efectos de esta Guia se deberia realizar una evaluacion
de los riesgos debidos a las cargas que pesen mas de 3 kg en las con-
diciones anteriormente sefialadas. Las cargas que pesen mas de 25
kg (véase apartado 1 del punto III.1.2, "el peso de la carga") muy
probablemente constituyan un riesgo en si mismas, aunque no exis-
tan otras condiciones ergondmicas desfavorables.

Tipos de lesiones que trata de prevenir el Real Decreto

Las lesiones que trata de prevenir el Real Decreto se refieren en especial
a las producidas en la espalda, en la zona dorsolumbar, aunque, si se
cumplen los requerimientos del mismo, se evitaran incluso algunas de
las que puedan producirse en otras partes del cuerpo.

Articulo 3. Obligaciones generales del empresario.

1. El empresario debera adoptar las medidas técnicas u organizativas
necesarias para evitar la manipulacion manual de las cargas, en
especial mediante la utilizacion de equipos para el manejo meca-
nico de las mismas, sea de forma automatica o controlada por el
trabajador.

2. Cuando no pueda evitarse la necesidad de manipulacion manual de
las cargas, el empresario tomara las medidas de organizacion ade-
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cuadas, utilizara los medios apropiados o proporcionara a los tra-
bajadores tales medios para reducir el riesgo que entrafie dicha
manipulacion. A tal fin, deberd evaluar los riesgos tomando en
consideracion los factores indicados en el Anexo del presente Real
Decreto y sus posibles efectos combinados.

1. evitar la manipulacién de cargas

La primera pregunta que debe plantearse es: ¢Se pueden evitar las
tareas que impliquen la manipulacion manual de las cargas?

EL empresario esta obligado a adoptar las medidas técnicas (como la
automatizacion de los procesos o el empleo de equipos mecénicos) u
organizativas necesarias para evitar la manipulacién manual de las car-
gas. Si consigue esto, no hace falta realizar una evaluacion.

Automatizacion y mecanizacion de los procesos

Lo ideal seria atajar el problema en la fase del disefio de los puestos
de trabajo, donde es mds sencillo evitar o reducir la manipulacion
manual, mediante la automatizacion o mecanizacion de los procesos
de forma que no sea necesaria la intervencion del esfuerzo humano,
por ejemplo mediante:

Paletizacion: La paletizacion de las cargas es muy adecuada para transpor-
tarlas entre lugares diferentes. Las cargas paletizadas se pueden manipular
de forma mecdnica por medio de carretillas elevadoras, mesas regulables
para levantamiento, mesas giratorias, cintas transportadoras, etc.

Es posible el disefio de instalaciones para formar y transportar de forma
automdtica cargas paletizadas, de forma que se elimine por completo la
manipulacion manual.

Real Decreto 487/1997 equridad y salud relativas a la manipulacion manual de cargas
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Grias y carretillas elevadoras: Hay muchos tipos de carretillas elevado-
ras que se adaptan a las distintas necesidades y caracteristicas concretas
de la manipulacion. Hay carretillas alimentadas por baterias, con motor
Diesel, etc. y pueden llevar diferentes dispositivos adaptados, de forma
que pueden manipular desde cargas paletizadas hasta bidones, siendo
posible incluso que se puedan girar o cambiar de posicién para su coloca-
cion.

Sistemas transportadores: Estos sistemas permiten que las cargas se pue-
dan transportar automdticamente a lo largo del drea de trabajo en el
mismo nivel o en niveles diferentes. Existen muchos tipos, como vias de
rodillos, listones de rodillos, cintas transportadoras, vias de pantdgrafo,
toboganes (utilizan la ventaja de la fuerza de la gravedad), etc. de forma
que puedan adaptarse a las caracteristicas concretas de cada situacion de
manipulacion.

Griias y grias portico: Que pueden levantar y suspender automdticamen-
te una carga.

Utilizacion de equipos mecanicos controlados de forma manual
En casos mds sencillos, pueden utilizarse equipos para el manejo mecdnico.

Estas ayudas no suelen eliminar totalmente la manipulacion manual de
cargas, pero la reducen considerablemente. Son en general bastante bara-
tos y versdtiles como para adaptarse a las distintas situaciones. Unos
requieren el esfuerzo manual para manipularlos, y otros estdn alimenta-
dos por baterias o motores.

A continuacion, y a modo de ejemplo, se citan y comentan algunos de
ellos:

20 | Real Decreto 487/1997 nes minimas de seguridad y salud rlativas a la manipulacion manual de cargas



Carretillas y carros: Son bastante versdtiles y existen diferentes modelos,
que cumplen perfectamente la funcion de transportar las cargas, desde un
saco de cemento o una caja pesada hasta bidones. Existen también carni-
tos con tres ruedas que permiten subir o bajar fdcilmente por escaleras.

Mesas elevadoras: Las hay de varios tipos y permiten subir y bajar las car-
gas situdndolas a la altura idonea sin necesidad de esfuerzo manual.

Carros de plataforma elevadora: Combinan las ventajas de los dos
anteriores.

Cajas y estanterias rodantes: Facilitan y reducen las fuerzas de empuje
y traccion.

Existen otro tipo de ayudas que pueden ser extremadamente sencillas,
como los ganchos que sirven para manipular [dminas de acero u otro mate-
rial, las tenazas para grandes tablones o troncos de madera, etc. Todos
estas mecanismos ayudan a sujetar mds firmemente las cargas y reducen
en general la necesidad de agacharse.

Medidas organizativas que pueden evitar
la manipulacion manual de cargas

El empresario organizara y diseiard el trabajo de forma que sea posible
la implantacion de equipos mecanicos. Si se analizan las tareas de mani-
pulacion, podra reorganizarse el disefio del trabajo, por ejemplo, de
forma que las cargas se muevan en las direcciones y alturas mas favora-
bles, para que sea posible el uso de la automatizacién o de la mecani-
zacion. Mantener la carga a la misma altura durante todo el proceso per-
mite la utilizacion de cintas transportadoras, o al menos evita que el tra-
bajador deba manipular la carga desde una posicion desfavorable.
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Organizar las distintas fases de los procesos, de forma que se sittien cerca
unos de otros, puede eliminar la necesidad de transportar cargas.

Las soluciones no siempre son costosas o complicadas

No todas las soluciones que se pueden adoptar deben ser complicadas y
costosas. Muchas veces, utilizar el sentido comln puede llevar a solu-
ciones sencillas, efectivas y mucho mas econdmicas que una gran inver-
sién en equipos mecanicos.

Un ejemplo muy sencillo seria colocar un tramo de manguera en un grifo
para, de esa forma, no tener que levantar un cubo hasta una pila para
llenarlo durante tareas de limpieza.

Atencion a los nuevos riesgos

Se debe tener presente que la introduccion de las ayudas mecanicas o la
automatizacion de los procesos pueden originar nuevos riesgos, ya que
incluso la automatizacion requerira de un mantenimiento y reparacion
de la instalacion.

Por tanto, estas ayudas seran adecuadas para la situacion concreta de
manipulacion, compatibles con el resto de los equipos de trabajo y faci-
les de manejar. Se establecerd un sistema de mantenimiento periédico
eficaz.

De acuerdo con los Articulos 18 y 19 de la Ley de Prevencion de Riesgos
Laborales, los trabajadores recibiran informacion sobre los riesgos deri-
vados de la utilizacion de estos equipos y seran formados en la utiliza-
cién segura de los mismos.
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2. Cuando la manipulacién se puede evitar

En ciertas ocasiones, evitar la manipulacion de las cargas puede
resultar una tarea poco menos que imposible, debido a la dificultad
o imposibilidad de implantar equipos mecanicos en determinadas
tareas. Incluso a pesar de la introduccién de dichos equipos, pueden
existir actividades residuales de manipulacion manual de cargas.

Evidentemente, antes de que el empresario tome las medidas de
organizacion adecuadas, utilice los medios apropiados o se los pro-
porcione al trabajador, seria necesario evaluar el riesgo para deter-
minar si es o no tolerable.

Una vez efectuada esta evaluacion, quedaran muy posiblemente en evi-
dencia los factores méas desfavorables que inciden en la existencia de un
riesgo no tolerable y las posibles medidas correctoras que se podrian
tomar, ya que, dependiendo de las caracteristicas concretas de cada
manipulacion, serd mas conveniente implantar unas medidas que otras.
(Al igual que los factores del anexo, las medidas pueden interactuar y
tener efectos combinados, de forma que optimicen una situacion de
riesgo en la que intervienen desfavorablemente varios factores).

A) EVALUAR LOS RIESGOS

En los casos en que la manipulacion manual no pueda evitarse, el
empresario debera evaluar los riesgos tomando en consideracion los
factores indicados en el Anexo del Real Decreto y sus posibles efec-
tos combinados. En la parte 2 de esta Guia se da un Método para eva-
luar y prevenir los riesgos relativos a la manipulacion manual de car-
gas, que tiene en cuenta los factores del anexo de este Real Decreto
y sus posibles efectos combinados.
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Revision de las evaluaciones

Seglin se establece en el Articulo 16 de la Ley 31/1995 y en el Articulo
6 del Real Decreto 39/1997, las evaluaciones de riesgos se actualizaran
cuando cambien las condiciones de trabajo y se revisardn cuando se
hayan detectado dafos a la salud de los trabajadores o se haya aprecia-
do a través de los controles periddicos, incluidos los relativos a la vigi-
lancia de la salud, que las actividades de prevencion pueden ser inade-
cuadas o insuficientes.

Para ello se tendran en cuenta los resultados de:

a. La investigacion sobre las causas de los dafios para la salud que se
hayan producido.

b. Las actividades para la reduccion de los riesgos.
c. Las actividades para el control de los riesgos.

d. EL analisis de la situacion epidemioldgica segin los datos aporta-
dos por el sistema de informacion sanitaria u otras fuentes dispo-
nibles.

Sin perjuicio de lo sefialado anteriormente, deberan revisarse las evalua-
ciones con la periodicidad que se acuerde entre la empresa y los repre-
sentantes de los trabajadores, teniendo en cuenta, en particular, el
deterioro por el transcurso del tiempo de los elementos que integran el
proceso productivo.

Registro de las evaluaciones

Seg(in se establece en el Articulo 23 de la Ley 31/1995 y en el Articulo
7 del Real Decreto 39/1997, el empresario debera elaborar y conservar
a disposicion de la autoridad laboral la evaluacion de riesgos que debe-
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ra reflejar, para cada puesto de trabajo cuya evaluacion ponga de mani-
fiesto la necesidad de tomar alguna medida de prevencion, los siguien-
tes datos:

a. La identificacion del puesto de trabajo.
b. EL riesgo o riesgos existentes y la relacion de trabajadores afectados.
c. El resultado de la evaluacion y las medidas preventivas procedentes.
d. La referencia de los criterios y procedimientos de evaluacién y de
los métodos de medicidn, andlisis o ensayo utilizados.
B) REDUCIR LOS RIESGOS QUE ENTRANE LA MANIPULACION

Si la manipulacion manual no se puede evitar y el resultado de la eva-
luacion es que existe un riesgo no tolerable, el empresario tomara las
medidas de organizacion adecuadas o utilizard los medios apropiados
para reducir los riesgos a un nivel tolerable.

Para ello podrd optar por alguna de las siguientes medidas o por varias de
ellas combinadas:

o tilizacion de ayudas mecdnicas
e Reduccion o redisefio de la carga
e Actuacion sobre la organizacion del trabajo
® Mejora del entorno de trabajo
teniendo en cuenta las capacidades individuales de las personas implicadas.

Para clarificar estos aspectos se puede consultar el apartado
II1.1.2 (Factores de anlisis), el apartado III.1.3 (Procedimiento
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para la evaluacion, medidas correctoras) y el apartado III.1.4
(Ejemplo de aplicacion del método).

Como ya se ha comentado anteriormente, la evaluacion de los riesgos
ayudara a conocer cuéles son los factores que inciden més negativamen-
te y cuales serian los mas facilmente modificables o cuales serian las
medidas mas eficaces a implantar.

Articulo 4. Obligaciones en materia de formacion
e informacion.

De conformidad con los articulos 18 y 19 de la Ley de Prevencion de
Riesgos Laborales, el empresario debera garantizar que los trabajadores
y los representantes de los trabajadores reciban una formacion e infor-
macion adecuadas sobre los riesgos derivados de la manipulacion
manual de las cargas, asi como sobre las medidas de prevencion y pro-
teccion que hayan de adoptarse en aplicacion del presente Real Decreto.

En particular, proporcionara a los trabajadores una formacion e informa-
cion adecuada sobre la forma correcta de manipular las cargas y sobre
los riesgos que corren de no hacerlo de dicha forma, teniendo en cuen-
ta los factores de riesgo que figuran en el Anexo de este Real Decreto.
La informacion suministrada debera incluir indicaciones generales y las
precisiones que sean posibles sobre el peso de las cargas y, cuando el
contenido de un embalaje esté descentrado, sobre su centro de grave-
dad o lado més pesado.

La formacion y la informacion

Los riesgos de lesiones debidos a la manipulacion manual de cargas
aumentan cuando los trabajadores no tienen la formacion e informacion
adecuadas para la realizacion de estas actividades de una forma segura.
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Asimismo, el articulo 18 de la Ley 31/1995 de Prevencion de Riesgos
Laborales especifica las obligaciones de informacién, consulta y partici-
pacion de los trabajadores y el articulo 19 las obligaciones de formacion.

El empresario debe proporcionar los medios apropiados para que los
trabajadores reciban esta formacion e informacion, por medio de
"Programas de entrenamiento" que incluyan:

o El uso correcto de las ayudas mecdnicas que incluird la formacion
en la utilizacion sequra de las mismas, la informacién acerca de los
riesgos que pudieran aparecer debidos a su implantacion y el esta-
blecimiento de procedimientos de trabajo que contemplen las actua-
ciones incluso durante una averia del equipo.

e Informacion y formacion acerca de los factores que estdn presen-
tes en la manipulacion y de la forma de prevenir los riesgos
debidos a ellos. Para ello podria ser dtil el apartado III.1.2 de esta
Guia (Factores de andlisis) donde se engloban los factores del Anexo
del Real Decreto, pudiéndose adecuar a las caracteristicas concretas
de la actividad que se realice, de forma que los trabajadores sean
capaces de identificar las posibles situaciones peligrosas en las tare-
as de manipulacién.

o Uso correcto del equipo de proteccion individual. En el caso que
sea necesario su uso durante la tarea.

® formacion y entrenamiento en técnicas seguras para la manipu-
lacion de las cargas. Incluird el entrenamiento en técnicas sequras
de manipulacion, convenientemente adaptadas a la tarea concreta
que se realice y como actuar en situaciones no habituales de mani-
pulacion.En el punto 30 del apartado II1.1.2 (Factores de andlisis),
se recogen algunas de estas técnicas.
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o Informacion sobre el peso y el centro de gravedad: Si es posible
deberd ir marcado en las cargas. En el caso de no serlo, el empresa-
rio deberd informar del peso de las cargas (o de sus posibles pesos
en el caso de que éstos varien durante la tarea). En los puntos 12
y 13 del apartado II1.1.2 (Factores de andlisis) se sugieren formas
de presentacion de esta informacion.

Los programas de entrenamiento deben ser especificos para los riesgos
detectados. Es importante sefialar que el mero hecho de suministrar una
informacion y una formacion adecuadas no es suficiente, serd fundamen-
tal optimizar la tarea, disefiar las cargas de forma apropiada, el ambien-
te apropiado, etc, es decir, tratar de reducir los riesgos al nivel mds bajo
que sea razonablemente posible.

Articulo 5. Consulta y participacion de los trabajadores.

La consulta y participacion de los trabajadores o sus representantes
sobre las cuestiones a las que se refiere este Real Decreto se realizaran
de conformidad con lo dispuesto en el apartado 2 del articulo 18 de la
Ley de Prevencion de Riesgos Laborales.

El apartado 2 del Articulo 18 de la Ley de Prevencion de Riesgos
Laborales establece lo siguiente:

"El empresario debera consultar a los trabajadores, y permitir su partici-
pacion, en el marco de todas las cuestiones que afecten a la seguridad
y a la salud en el trabajo, de conformidad con lo dispuesto en el capi-
tulo V de la presente Ley.

Los trabajadores tendrén derecho a efectuar propuestas al empresario,
asi como a los 6rganos de participacion y representacion previstos en el
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capitulo V de esta Ley, (consulta y participacion de los trabajadores)
dirigidas a la mejora de los niveles de proteccion de la seguridad y la
salud en la empresa.”

Articulo 6. Vigilancia de la salud.

El empresario garantizara el derecho de los trabajadores a una vigilan-
cia adecuada de su salud cuando su actividad habitual suponga una
manipulacion manual de cargas y concurran algunos de los elementos o
factores contemplados en el Anexo. Tal vigilancia sea realizada por per-
sonal sanitario competente, segln determinen las autoridades sanitarias
en las pautas y protocolos que se elaboren, de conformidad con lo dis-
puesto en el apartado 3 del articulo 37 del Real Decreto 39/1997, de
17 de enero, por el que se aprueba el Reglamento de los Servicios de
Prevencion.

EL Articulo 6 del R.D. 487/1997 sobre disposiciones minimas de seguri-
dad y salud relativas a la manipulacion manual de cargas que entrafie
riesgos, en particular dorsolumbares, para los trabajadores, obliga al
empresario a garantizar el derecho de los mismos a una vigilancia espe-
cifica de la salud adecuada al riesgo de exposicidn, en este caso la mani-
pulacién manual de cargas, contemplando los factores de riesgo deriva-
dos de las caracteristicas de la carga, el esfuerzo fisico necesario, las
caracteristicas del medio de trabajo, las exigencias de la actividad y los
factores individuales de riesgo incluidos en el anexo de este Real
Decreto.

Esta vigilancia médica recogerd la informacion especifica mds relevante
para la evaluacion de las alteraciones de la columna por sobrecarga, regis-
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trando los aspectos relacionados con la exposicion laboral al riesgo, como
los antecedentes de salud, que puedan interactuar con los factores labo-
rales, desarrollando una anamnesis y exploracion fisica para este tipo de
patologia a través de la formulacion y el disefio de un protocolo médico
especifico.

Quién puede desempeiiar las funciones de vigilancia de la salud

De acuerdo con las disposiciones de caracter general contenidas en el
articulo 22 de la Ley 31/1995 de Prevencion de Riesgos Laborales y
con el apartado 3 del Articulo 37 del RD 39/1997 por el que se aprue-
ba el Reglamento de los Servicios de Prevencion, las funciones de vigi-
lancia y control de la salud de los trabajadores seran desempefiadas por
personal sanitario con competencia técnica, formacion y capacidad acre-
ditativa, es decir: los Servicios de Prevencion que desarrollen estas fun-
ciones deberan contar con un médico especialista en Medicina del
Trabajo o diplomado en Medicina de Empresa y un ATS/DUE de empresa,
sin perjuicio de la participacién de otros profesionales sanitarios con
formacion, competencia técnica y capacidad acreditativa.

De forma general la vigilancia de la salud solo podra llevarse a cabo
cuando el trabajador dé su consentimiento, exceptuando, previo infor-
me de los representantes de los trabajadores, los supuestos en los que
los reconocimientos sean imprescindibles para evaluar los efectos de las
condiciones de trabajo sobre la salud del trabajador o para verificar si el
estado de salud del trabajador puede constituir un peligro para él mismo
o para los demas trabajadores o para otras personas relacionadas con la
empresa o cuando asi esté establecido en una disposicion legal en rela-
cién con la proteccion de riesgos especificos, asi como en actividades
de especial peligrosidad.
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Quién tiene derecho a recibir la informacion sobre los
examenes de salud

El trabajador, en todo momento, tendra derecho a conocer y a que se le
comunique toda la informacidn relacionada con su estado de salud, res-
petando siempre la confidencialidad en relacion con los resultados de
los exdmenes médicos que se le practiquen.

Por tanto, el acceso a la informacion médica de caracter personal se limi-
taréd al personal médico v a las autoridades sanitarias que Lleven a cabo la
vigilancia de la salud de los trabajadores sin que pueda comunicarse al
empresario 0 a otras personas sin consentimiento del trabajador.

El empresario y las personas u drganos con responsabilidades en mate-
ria de prevencion de la empresa seran informados de las conclusiones
que se puedan derivar de forma global de los reconocimientos médicos
efectuados, con objeto de introducir mejoras desde el punto de vista de
la prevencion.

Cuando sera realizada la vigilancia de la salud

La actividad sanitaria se Llevara a cabo mediante (punto 3 Art. 37 R.D.
39/1997 por el que se aprueba el Reglamento de los Servicios de
Prevencion):

o Una evaluacion inicial de la salud de los trabajadores después de
la incorporacion al trabajo o después de la asignacion de tareas
que comporten nuevos riesgos.

o Examenes de salud periddicos en funcion del riesgo especifico al
que estd expuesto el trabajador.
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e Una nueva evaluacion de la salud de los trabajadores que reanu-
den el trabajo tras prolongadas ausencias del mismo por motivos
de salud, para poder detectar el eventual origen profesional de
tales ausencias y recomendar una accion apropiada para proteger
al trabajador.

Seg(in el articulo 25 de la Ley 31/1995 relativo a la proteccion de tra-
bajadores especialmente sensibles a determinados riesgos, el empresa-
rio garantizara de forma especifica la proteccion de los trabajadores que
por sus propias caracteristicas o estado bioldgico conocidos, incluidos
aquellos que tengan reconocida la situacion de discapacidad fisica, psi-
quica o sensorial, sean especialmente sensibles a los riesgos derivados
del trabajo. A tal fin deberé tener en cuenta dichos aspectos en las eva-
luaciones de los mismos y en funcion de éstas el empresario adoptara
las medidas preventivas y de proteccion necesarias.

De aqui, por tanto, que si la ausencia prolongada de un trabajador de su
puesto de trabajo por motivos de salud ha limitado sus aptitudes fisi-
cas, psiquicas o sensoriales contrastadas tras una nueva evaluacion
médica, a su ingreso al trabajo, el empresario debera garantizarle un
nuevo puesto acorde con dichas limitaciones.

Cual sera la herramienta utilizada por los especialistas acreditados
para llevar a cabo la vigilancia de la salud.

EL procedimiento de evaluacion de la salud a sequir vendrd determinado
por una estrategia de vigilancia médica especifica para cada tipo de fac-
tor al que estd expuesto el trabajador, lo que se traduce en el disefio de
los protocolos médicos especificos cuyos contenidos y periodicidad en
cada caso seran establecidos por el Ministerio de Sanidad y Consumo y
las Comunidades Autonomas, oidas las sociedades cientificas competen-
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tes y de acuerdo con lo establecido en la Ley General de Sanidad en
materia de participacion de los agentes sociales. En cualquier caso, la
vigilancia y el control de la salud se deberé efectuar de acuerdo con lo
establecido en el citado Articulo 37, punto 3, del Reglamento de los
Servicios de Prevencion.

Disposicion derogatoria dnica. Derogacion normativa.

Quedan derogados el Decreto del Ministerio de Trabajo de 15 de noviem-
bre de 1935, que prohibe la utilizacion de sacos o fardos de mas de 80
kilogramos cuyo transporte, carga o descarga haya de hacerse a brazo, y
la Orden del Ministerio de Trabajo de 2 de junio de 1961 sobre prohibi-
cién de cargas a brazo que excedan de 80 de kilogramos.

También quedan derogados por la Ley de Prevencién de Riesgos
Laborales:

o El Decreto de 26 de julio de 1957, por el que se fijan los trabajos
prohibidos a mujeres y menores, en los aspectos de su normativa
relativos al trabajo de las mujeres, manteniéndose en vigor los
relativos al trabajo de los menores hasta que el Gobierno desarro-
lle las previsiones contenidas en el apartado 2 del articulo 27 de
la citada Ley.

Disposicion final primera. Elaboracion de la Guia Técnica
para la evaluacion y prevencion de riesgos.

EL Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo elaborara y
mantendra actualizada una Guia Técnica para la evaluacion y prevencion

ciones minimas de sequridad y salud relativas a la manipulacion manual de cargas

33



de los riesgos relativos a la manipulacion manual de cargas. En dicha
Guia se consideraran los valores maximos de carga como referencia para
una manipulacion manual en condiciones adecuadas de seguridad y
salud, asi como los factores correctores en funcion de las caracteristicas
individuales, de la carga y de la forma y frecuencia de su manipulacion
manual.

Disposicion final segunda. Habilitacion normativa.

Se autoriza al Ministro de Trabajo y Asuntos Sociales para dictar, previo
informe de la Comision Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo, las
disposiciones necesarias en desarrollo de este Real Decreto y, especifi-
camente, para proceder a la modificacion del Anexo del mismo para
aquellas adaptaciones de caracter estrictamente técnico, en funcion del
progreso técnico, de la evolucion de las normativas o especificaciones
internacionales o de los conocimientos en el ambito de la manipulacion
manual de cargas.

Dado en Madrid a 14 de abril de 1997
JUAN CARLOS R.
El Ministro de Trabajo y Asuntos Sociales

JAVIER ARENAS BOCANEGRA

ANEXO0
Factores de riesgo a que se hace referencia en los articulos 3.2 y 4.

En la aplicacion de lo dispuesto en el presente anexo se tendran en
cuenta, en su caso, los métodos o criterios a que se refiere el apartado
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3 del articulo 5 del Real Decreto 39/1997, de 17 de enero, por el que se
aprueba el Reglamento de los Servicios de Prevencion.

1. Caracteristicas de la carga.

La manipulacion manual de una carga puede presentar un riesgo, en par-
ticular dorsolumbar, en los casos siguientes:

Cuando la carga es demasiado pesada o demasiado grande.
Cuando es voluminosa o dificil de sujetar.

Cuando esta en equilibrio inestable o su contenido corre el riesgo
de desplazarse.

Cuando esta colocada de tal modo que debe sostenerse o manipu-
larse a distancia del tronco o con torsion o inclinacién del mismo.

Cuando la carga, debido a su aspecto exterior 0 a su consistencia,
puede ocasionar lesiones al trabajador, en particular en caso de
golpe.

2. Esfuerzo fisico necesario.

Un esfuerzo fisico puede entrafiar un riesgo, en particular dorsolumbar,
en los casos siguientes:

Cuando es demasiado importante.

Cuando no puede realizarse mas que por un movimiento de torsion
o de flexion del tronco.

Cuando puede acarrear un movimiento brusco de la carga.

Cuando se realiza mientras el cuerpo esta en posicion inestable.
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Cuando se trate de alzar o descender la carga con necesidad de
modificar el agarre.

3. Caracteristicas del medio de trabajo.

Las caracteristicas del medio de trabajo pueden aumentar el riesgo, en
particular dorsolumbar, en los casos siguientes:

Cuando el espacio libre, especialmente vertical, resulta insuficien-
te para el ejercicio de la actividad de que se trate.

Cuando el suelo es irregular y, por tanto, puede dar lugar a tropie-
z0s 0 bien es reshaladizo para el calzado que lleve el trabajador.

Cuando la situacion o el medio de trabajo no permite al trabaja-
dor la manipulacion manual de cargas a una altura segura y en una
postura correcta.

Cuando el suelo o el plano de trabajo presentan desniveles que
implican la manipulacion de la carga en niveles diferentes.

Cuando el suelo o el punto de apoyo son inestables.

Cuando la temperatura, humedad o circulacion del aire son inade-
cuadas.

Cuando la iluminacion no sea adecuada.

Cuando exista exposicion a vibraciones.

4. Exigencias de la actividad.

La actividad puede entraar riesgo, en particular dorsolumbar, cuando
implique una o varias de las exigencias siguientes:
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Esfuerzos fisicos demasiado frecuentes o prolongados en los que
intervenga en particular la columna vertebral.

Periodo insuficiente de reposo fisiologico o de recuperacion.

Distancias demasiado grandes de elevacion, descenso o transporte.

Ritmo impuesto por un proceso que el trabajador no pueda modular.
5. Factores individuales de riesgo.

Constituyen factores individuales de riesgo:

La falta de aptitud fisica para realizar las tareas en cuestion.

La inadecuacion de las ropas, el calzado u otros efectos persona-
les que lleve el trabajador.

La insuficiencia o inadaptacion de los conocimientos o de la for-
macion.

La existencia previa de patologia dorsolumbar.

EL apartado 3 del Articulo 5 del Real Decreto 39/1997, por el que se
aprueba el Reglamento de los Servicios de Prevencion, establece como
métodos o criterios de evaluacion de riesgos los siguientes:

Cuando la evaluacion exija la realizacién de mediciones, analisis o ensa-
yos y la normativa no indique o concrete los métodos que deben emple-
arse, 0 cuando los criterios de evaluacion contemplados en dicha nor-
mativa deban ser interpretados o precisados a la luz de otros criterios
de caracter técnico, se podran utilizar, si existen, los métodos o crite-
rios recogidos en:
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a. Normas UNE.

b. Guias del Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo,
del Instituto Nacional de Silicosis y protocolos y guias del
Ministerio de Sanidad y Consumo, asi como de Instituciones com-
petentes de las Comunidades Autonomas.

c. Normas internacionales.

d. En ausencia de los anteriores, guias de otras entidades de reconoci-
do prestigio en la materia u otros métodos o criterios profesionales
descritos documentalmente que proporcionen confianza sobre su
resultado y proporcionen un nivel de confianza equivalente.

Por este motivo, y en cumplimiento de la disposicidn final primera del
Real Decreto 487/1997, el INSHT ha desarrollado esta Guia junto con
un Método para la evaluacion y prevencion del riesgo que se expondré a
continuacion en la tercera parte de esta publicacion.

Este Método tiene presentes los factores de este anexo y propone una
metodologia que tiene en cuenta sus efectos combinados a la hora de
evaluar el riesgo. Para facilitar el proceso de evaluacion, se han agrupa-
do de forma diferente, recibiendo el nombre de Factores de analisis.
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ayudas para la evaluacion y
prevencion de riesgos

Il.1. Método para la evaluacién y prevencion de
los riesgos relativos a la manipulacion
manual de cargas

I11.1.1. INTRODUCCION

EL Real Decreto 487/1997 de 14 de abril, sobre las disposiciones mini-
mas de seguridad y de salud relativas a la manipulacién manual de car-
gas que entrafie riesgos, en particular dorsolumbares, para los trabaja-
dores, encomienda en su disposicion final primera, al INSHT la elabora-
cién de una Guia Técnica para la evaluacion y prevencion de los riesgos
relativos a la manipulacién manual de cargas.

Especificamente dispone que en ella se consideren unos valores teé-
ricos maximos de peso de la carga que sirvan de referencia para una
manipulacion manual en condiciones adecuadas de seguridad y
salud.

Ya que la problematica de la manipulacion manual no se centra
exclusivamente en el peso de la carga, este método pretende reali-
zar una evaluacion desde un punto de vista ergonémico, contem-
plando los factores debidos a las caracteristicas de la carga, al
esfuerzo fisico necesario, a las caracteristicas del medio de trabajo,
a las exigencias de la actividad y a los factores individuales de riesgo.
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EL Método permitira identificar las tareas o situaciones donde exis-
ta un riesgo no tolerable, y por tanto deban ser mejoradas o redise-
fiadas, o bien requieran una valoracion mas detallada realizada por
un experto en Ergonomia.

Este Método estd basado en las recomendaciones del Real Decreto
487/1997, en los proyectos de Normas ISO y CEN? sobre este mismo
tema, asi como en los criterios mayoritariamente aceptados por los
expertos para la prevencion de los riesgos debidos a la manipulacion
manual de cargas.

*IS0/CD 11228: Ergonomics - Mannual handling - Part 1: Lifting and carrying.

prEN 1005 - 2: Safety of machinery - Human physical performance.

Part 2: Manual handling of machinery and component parts of machinery. (Ambas en fase
de proyecto)

APLICACION DEL METODO

No todas las situaciones de manipulacion manual de cargas pueden
entrafiar la existencia de riesgos dorsolumbares. Como criterio general
se consideran cargas en sentido estricto aquellas cuyo peso exceda
de 3 kg y por tanto se prodran evaluar con este Método las tareas donde
la carga manipulada exceda de este valor. (Véanse comentarios al
Articulo 2 "definicion").

Aungque las cargas con un peso menor no parecen susceptibles de generar
riesgos dorsolumbares, si podrian generar otros riesgos, sobre todo cuan-
do se manipulan con mucha frecuencia, como por ejemplo trastornos en
los miembros superiores debidos a esfuerzos repetitivos, aunque no son
riesgos a tener en consideracién concretamente en este Método, que pre-
tende dar respuesta a las disposiciones del Real Decreto 487/1997, es
decir, una evaluacion de los riesgos, en especial dorsolumbares.
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Este Método ha sido disefiado para evaluar los riesgos derivados de las
tareas de levantamiento y depdsito de cargas en postura "de pie".

Quién puede realizar la evaluacién

El empresario puede llevar a cabo la evaluacion de los riesgos bien per-
sonalmente o a través de los recursos internos o externos correspondien-
tes, siempre y cuando el que la efectlie disponga de la cualificacion ade-
cuada para ello.

¢En qué casos sera necesario hacer una evaluacion mas detallada?

A modo de ejemplo, a continuacion se expone una lista no exhaustiva
de situaciones donde es probable que se necesite una evaluacion mas
detallada.

¢ Tareas que no se realicen en postura "de pie" (de rodillas, sen-
tado...).

¢ Puestos de trabajo con manipulacion manual de cargas "multi-
tareas", donde las tareas que se efectian son muy diferentes unas
de otras, variando sustancialmente los pesos de las cargas mani-
puladas, la posicion de las cargas con respecto al cuerpo, las fre-
cuencias con que se manipulan, etc.

o Aquellas que conlleven un esfuerzo fisico adicional importante,
debido a otra tarea diferente a la manipulacién manual de cargas.

o Situaciones poco usuales en general, que generan dudas a la hora
de realizar la evaluacion o son dificiles de evaluar en si mismas.

Este Método es aplicable a la mayoria de las situaciones de manipula-
cion manual de cargas, de forma que es posible realizar una evaluacion
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de manera mas o menos sencilla. No trata de recoger todas las situacio-
nes que se puedan presentar, ya que esa circunstancia complicaria el
Método v dificultaria en gran medida su aplicabilidad, contrariamente a
lo que se pretende.

Por tanto, si al realizar la evaluacién aparecen dudas, o existen situa-
ciones que no se encuentran recogidas en el Método, deberia realizarse
una evaluacion mas detallada por un experto en Ergonomia.

CONTENIDO E INSTRUCCIONES PARA LA UTILIZACION DEL METODO
EL método consta de dos apartados:

1.- FACTORES DE ANALISIS

Estos factores estan basados en los "factores de riesgo" del Anexo del
Real Decreto 487/1997, agrupados en forma diferente para facilitar el
proceso de evaluacion.

Contempla los factores a tener en cuenta para evaluar el riesgo por la
manipulacién manual de cargas en una tarea, proporcionando indicacio-
nes sobre la posible influencia de cada uno de ellos, y dando sugeren-
cias acerca de las medidas preventivas que se puedan tomar para que no
influyan negativamente.

2.- PROCEDIMIENTO PARA LA EVALUACION

Esta parte tiene como finalidad analizar el puesto de trabajo y evaluar
el posible riesgo derivado de la manipulacion.

Consta de las siguientes fases:

1. Aplicacion del diagrama de decisiones.
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2. Recogida de datos: En esta fase se recogen los datos y caracteris-
ticas concretas de la manipulacion en el puesto de trabajo. Para
ello se proporciona una ficha que consta de tres partes:

- Datos de la manipulacion. (Ficha F1A).
- Datos ergondmicos. (Ficha F1B).
- Datos individuales. (Ficha F1C).

3. Calculo del peso aceptable: Esta ficha permite calcular un peso
limite de referencia (peso aceptable), que se comparard con el
peso real de la carga al realizar la evaluacion de la ficha 3.

4. Evaluacion: Una vez finalizada la fase de recogida de datos, serd
necesario realizar una evaluacion global del posible riesgo, tenien-
do en cuenta todos los factores de analisis. En la ficha 3 (F3)
"Evaluacion del riesgo", se proporcionan indicaciones del Método
a sequir para realizar tal evaluacion.

5. Medidas correctoras: Si en la evaluacion se detectan riesgos no
tolerables, sera necesario llevar a cabo acciones correctoras. Para
ello se proporciona la ficha 4 (F4), "Medidas correctoras" para
facilitar la anotacion de las mismas.

Asi mismo, se incluye un ejemplo de aplicacion del método para facili-
tar su comprension y las fichas de evaluacion a tamafio completo para
facilitar su reproduccion con el fin de poder realizar la evaluacion.

I11.1.2. FACTORES DE ANALISIS

Desde el punto de vista preventivo, conforme ordena el Real Decreto
487/1997 de 14 de abril, la primera medida que debe tratar de
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implantar el empresario es evitar la manipulacion manual de las car-
gas, mediante la automatizacion de los procesos o el uso de ayudas
mecanicas.

No hay que olvidar que la introduccién de ayudas mecénicas o la auto-
matizacion de los procesos pueden crear otros riesgos distintos.

Las ayudas mecdnicas serdn compatibles con el resto de los equipos de tra-
bajo, serdn adecuadas y féciles de manejar, debiéndose establecer un sis-
tema de mantenimiento periédico eficaz. Se informard a los trabajadores
sobre los riesgos derivados de la utilizacion de las ayudas y se les forma-
rd en la utilizacion segura de las mismas.

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 realizardn levantamientos suaves y espaciados.

Lo ideal seria que todos los factores de anélisis que a continuacion se
exponen se encuentren en condiciones favorables.

1. EL PESO DE LA CARGA

El peso de la carga es uno de los principales factores a la hora de eva-
luar el riesgo en la manipulacion manual. A efectos prdcticos podrian
considerarse como cargas los objetos que pesen mds de 3 kg (En las
condiciones sefialadas en los comentarios al Articulo 2 "Definicion" del
Real Decreto).

En general

A modo de indicacion general, el peso maximo que se recomienda no
sobrepasar (en condiciones ideales de manipulacion * ) es de 25 kg.

Real Decreto 487/1997
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No obstante, si la poblacién expuesta son mujeres, trabajadores jovenes o
mayores, o si se quiere proteger a la mayoria de la poblacién, no se debe-
rian manejar cargas superiores a 15 kg. (Esto supone reducir los 25 kg
de referencia multiplicando por un factor de correccion de 0,6).

* Se entiende como condiciones ideales de manipulacion manual a las que incluyen una
postura ideal para el manejo (carga cerca del cuerpo, espalda derecha, sin giros ni incli-
naciones), una sujecion firme del objeto con una posicion neutral de la mufieca, levan-
tamientos suaves y espaciados y condiciones ambientales favorables.

Trabajadores sanos y entrenados

En circunstancias especiales *, trabajadores sanos y entrenados fisica-
mente podrian manipular cargas de hasta 40 kg, siempre que la tarea
se realice de forma esporddica y en condiciones seguras. (Esto supone
multiplicar los 25 kg de referencia por un factor de correccion de 1,6).
Naturalmente, el porcentaje de poblacion protegida seria mucho menor,
aunque los estudios realizados hasta la fecha no determinan concretamen-
te este porcentaje. No se deberian exceder los 40 kg bajo ninguna circuns-
tancia.

Debido a que los puestos de trabajo deberian ser accesibles para toda
la poblacion trabajadora, exceder el limite de 25 kg debe ser conside-
rado como una excepcion.

“Cuando se han realizado todos los esfuerzos posibles para evitar la manipulacion manual
de cargas, o para reducir los riesgos a los niveles mas bajos posibles, podrian existir cir-
cunstancias especiales en las cuales el peso a manipular podria exceder de 25 kg. En
estos casos, se debe poner especial atencion en la formacion (identificacion de los ries-
gos de la tarea y sus posibles consecuencias, forma de reducirlos, identificacion de situa-
ciones peligrosas etc.) y en el entrenamiento en técnicas de manipulacién de cargas,
adecuadas a la situacion concreta. En este tipo de tareas se superara la capacidad de
levantamiento de muchos trabajadores, por lo que se deberd prestar atencion a las capa-
cidades individuales de aquellos que se dediquen a estas tareas.
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TABLA 1
Peso méaximo recomendado para una carga en condiciones ideales de mantenimiento

Peso maximo | Factor correccion | % Poblacion protegida

En general 25 kg 1 85 %
Mayor proteccion 15 kg 0,6 95 %
Trabajadores entrenados 40 kg 1,6 Datos no disponibles

(situaciones aisladas)

Estos son los valores mdximos de peso en condiciones ideales; ahora bien,
si no se dan estas condiciones ideales, estos limites de peso se reducirdn
como se verd mds adelante.

Cuando se sobrepasen estos valores de peso, se deberdn tomar medi-
das preventivas de forma que el trabajador no manipule las cargas, o
que consigan que el peso manipulado sea menor. Entre otras medidas,
y dependiendo de la situacion concreta, se podrian tomar alguna de
las siguientes:

o Uso de ayudas mecdnicas.
¢ Levantamiento de la carga entre dos personas.
® Reduccion de los pesos de las cargas manipuladas en posible
combinacion con la reduccion de la frecuencia, etc.
2. LA POSICION DE LA CARGA CON RESPECTO AL CUERPO

La combinaci6n del peso con otros factores, como la postura, la posicion
de la carga, etc., va a determinar que estos pesos recomendados estén
dentro de un rango admisible o, por el contrario, supongan todavia un
riesgo importante para la salud del trabajador.
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Un factor fundamental en la aparicion de riesgo por manipulacion
manual de cargas es el alejamiento de las mismas respecto al centro de
gravedad del cuerpo. En este alejamiento intervienen dos factores: la
distancia horizontal (H) y la distancia vertical (V), que nos daran las
"coordenadas" de la situacion de la carga. Cuanto mas alejada esté la
carga del cuerpo, mayores seran las fuerzas compresivas que se generan
en la columna vertebral y, por tanto, el riesgo de lesion sera mayor.

Altura de la cabeza

kg kg
Altura del hombro
\ 19 1
kg kg
Altura del codo
25 13
kg kg

Altura de los nudillos >
20 12
kg kg

Altura de media piema

Figura 1 - Distancia horizontal (H) y distancia Figura 2 - Peso tedrico recomenda-
veritcal (V). do en funcion de la zona de mani-
H: Distancia entre el punto medio de las manos pulacion

al punto medio de los tobillos mientras se esta
en la posicion de levantamiento.

V: Distancia desde el suelo al punto en que las
manos sujetan el objeto

El peso tedrico recomendado que se podria manejar en funcion de la
posicion de la carga con respecto al cuerpo se indica en la figura 2.

Cuando se manipulen cargas en mds de una zona se tendrd en cuenta
la mds desfavorable, para mayor seguridad. Los saltos de una zona a
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otra no son bruscos, por lo que quedard a criterio del evaluador tener
en cuenta incluso valores medios cuando la carga se encuentre cerca-
na a la transicion de una zona a otra.

El mayor peso tedrico recomendado es de 25 kg, que corresponde a la posi-
cion de la carga mds favorable, es decir, pegada al cuerpo, a una altura
comprendida entre los codos y los nudillos.

Cuando se trate de ofrecer mayor proteccién, cubriendo a la mayoria de la
poblacion (hasta el 95%), el peso tedrico recomendado en condiciones
ideales de levantamiento deberia ser de 15 kg. Si se trata de una manipu-
lacion esporddica por parte de trabajadores sanos y entrenados, el peso
tedrico recomendado en esta situacion podria llegar a ser de hasta 40 kg
Esto equivaldria a multiplicar los valores de referencia que aparecen en la
tabla por los factores de correccion 0,6 y 1,6, respectivamente. (Ver punto
1: el peso de la carga).

Altura de la cabeza

Altura del hombro

Altura del codo

Altura de los nudillos

Altura de media pierna S L

Figura 3
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Por ejemplo, si un trabajador tiene que manipular una carga que se
encuentra en una mesa y la debe colocar en un estante que se encuentra
elevado, como se muestra en la figura 3.

El peso tedrico recomendado seria de 7 kg, puesto que la zona mds desfa-
vorable de manipulacion estd comprendida entre la altura de la cabeza y
la altura del hombro del trabajador, y separada del cuerpo.

Si se quiere proteger a la mayoria de la poblacion, el peso tedrico reco-
mendado seria: 7 kg x 0,6 = 4,2 kg.

Por el contrario, si es una situacion esporddica en la que van a intervenir
trabajadores sanos y entrenados se podria tomar como limite recomenda-
do en estas circunstancias el siguiente valor: 7 kg x 1,6 = 11,2 kg.

Si el peso real de la carga es mayor que este peso tedrico recomenda-
do, se deberian llevar a cabo acciones correctoras para reducir el ries-
go, tales como:

o Uso de ayudas mecdnicas.
o Reduccion del peso de la carga.
o Levantamiento en equipo.

* Redisefio de las tareas de forma que sea posible manejar la carga
pegada al cuerpo, entre la altura de los codos y la altura de los
nudillos.

o Utilizacion de mesas elevadoras que permitan manejar la carga
a la altura ya recomendada, etc.
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Situaciones especiales de manipulacion de cargas

o Manipulacion de cargas en postura sentado

Aunque el Método esta disefiado para la evaluacion de puestos de
trabajo en posicion de pie, @ modo de indicacion diremos que no
se deberian manipular cargas de mds de 5 kg en postura senta-
da, siempre que sea en una zona proxima al tronco, evitando
manipular cargas a nivel del suelo o por encima del nivel de los
hombros y giros e inclinaciones
del tronco, ya que la capacidad de
levantamiento mientras se esta
sentado es menor que cuando se
manejan cargas en posicion de pie,
debido a que no se puede utilizar
la fuerza de las piernas en el levan-
tamiento, el cuerpo no puede ser-
vir de contrapeso y por tanto la
mayor parte del esfuerzo debe
hacerse con los musculos mas
débiles de los brazos y el tronco.
También aumenta el riesgo debido  Figura 4 - Peso maximo reco-
a que la curvatura lumbar estd  mendado en posturas sentadas
modificada en esta postura.

e Manipulacion en equipo

Asi mismo, cuando se maneja una carga entre dos o mas perso-
nas, las capacidades individuales disminuyen, debido a la difi-
cultad de sincronizar los movimientos o por dificultarse la
vision unos a otros.
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En general, en un equipo de dos personas, la capacidad de levan-
tamiento es dos tercios de la suma de las capacidades individua-
les. Cuando el equipo es de tres personas, la capacidad de levan-
tamiento del equipo se reduciria a la mitad de la suma de las
capacidades individuales tedricas.

3. EL DESPLAZAMIENTO VERTICAL DE LA CARGA

El desplazamiento vertical de una carga es la distancia que recorre la
misma desde que se inicia el levantamiento hasta que finaliza la mani-
pulacién.

Se produciran grandes desplazamientos de las cargas, por ejemplo, en
situaciones de almacenamiento, donde el disefio de las estanterias
puede obligar a su manejo a muy diferentes alturas, dando lugar a gran-
des desplazamientos verticales de las mismas. Ademds, puede ser nece-
saria una modificacion del agarre, que haga aiin més dificil la manipu-
lacion.

Si hay desplazamiento vertical de la carga, el peso tedrico recomenda-
do que se podria manejar, propuesto en el apartado n° 2, debera redu-
cirse multiplicando por el siguiente factor:

Desplazamiento vertical Factor correccion
Hasta 25 cm 1

Hasta 50 cm 0,91

Hasta 100 cm 0,87

Hasta 175 cm 0,84

Mas de 175 cm 0

El desplazamiento vertical ideal de una carga es de hasta 25 cm; sien-
do aceptables los desplazamientos comprendidos entre la "altura de
los hombros y la altura de media pierna".
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Se procurard evitar los deplazamientos que se realicen fuera de estos
rangos. No se deberian manejar cargas por encima de 175 cm, que es
el limite de alcance para muchas personas.

Siguiendo con el ejemplo de la figura 3, si el desplazamiento vertical
que ha experimentado la carga es de 50 cm, el valor del peso teérico
recomendado se reduciria de la siguiente forma: 7 kg x 0,91 = 6,37 kg.

Si los desplazamientos verticales de las cargas son muy desfavorables,
se deberan tomar medidas preventivas que modifiquen favorablemente
este factor, como:

o Utilizacion de mesas elevadoras.

o Organizar las tareas de almacenamiento, de forma que los ele-
mentos mds pesados se almacenen a la altura mds favorable,
dejando las zonas superiores e inferiores para los objetos menos
pesados, etc.

4. LOS GIROS DEL TRONCO

Se puede estimar el giro del tronco determinando
el angulo que forman las lineas que unen los talo-
nes con la linea de los hombros.

Si se gira el tronco mientras se maneja la carga,
los pesos recomendados sugeridos en el aparta-
do n° 2 se deberan reducir multiplicando por el
siguiente factor:

TALONES
Figura 5 - Giro del tronco 30°

Giro del tronco Factor de correccion
Poco girado (hasta 30°) 0,9
Girado (hasta 60°) 0,8

Muy girado (90°) 0,7
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Siempre que sea posible, se diseiiardn las tareas de forma que las car-
gas se manipulen sin efectuar giros. Los giros del tronco aumentan las
fuerzas compresivas en la zona lumbar.

5. LOS AGARRES DE LA CARGA

Si la carga es redonda, lisa, resbaladiza o no tiene agarres adecuados,
aumentara el riesgo al no poder sujetarse correctamente.

Al manipular una carga, se pueden dar los siguientes tipos de agarres:

AGARRE BUENO: Si la carga tiene asas u otro tipo de agarres con una
forma y tamafio que permita un agarre confortable con toda la mano,
permaneciendo la muiieca en una posicion neutral, sin desviaciones ni
posturas desfavorables.

B ®

Figura 6 - Agarre bueno

AGARRE REGULAR: Si la carga tiene asas o hendiduras no tan dptimas,
de forma que no permitan un agarre tan confortable como en el aparta-
do anterior. También se incluyen aquellas cargas sin asas que pueden
sujetarse flexionando la mano 90° alrededor de la carga.

| &

Figura 7 - Agarre regular
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AGARRE MALO: Si no se cumplen los requisitos del agarre medio.

Figura 8 - Agarre malo

Si los agarres no son adecuados, el peso tedrico propuesto en el aparta-
do n° 2 debera reducirse multiplicando por el siguiente factor:

Tipo de agarre  Factor de correccion

Agarre bueno 1
Agarre regular 0,95
Agarre malo 0,9

Unas asas o agarres adecuados van a hacer posible sostener firme-
mente el objeto, permitiendo una postura de trabajo correcta.

En general, es preferible que las cargas tengan asas o ranuras en las que
se pueda introducir la mano fécilmente, de modo que permitan un aga-
rre correcto, incluso en aquellos casos en que se utilicen guantes.

6. LA FRECUENCIA DE LA MANIPULACION

Una frecuencia elevada en la manipulacion manual de las cargas puede
producir fatiga fisica y una mayor probabilidad de sufrir un accidente al
ser posible que falle la eficiencia muscular del trabajador.

Dependiendo de la frecuencia de la manipulacion, el peso tedrico
propuesto en el apartado n° 2 debera reducirse multiplicando por el
siguiente factor de correccion:
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Duracién de la manipulacién
Frecuencia de manipulacion JRSEVAIES { lhy<2h>| 2hys<8h
Factor de correccidn
1 vez cada 5 minutos 1 0,95 0,85
1 vez/minuto 0,94 0,88 0,75
4 veces/minuto 0,84 0,72 0,45
9 veces/minuto 0,52 0,30 0,00
12 veces/minuto 0,37 0,00 0,00
> 15 veces/minuto 0,00 0,00 0,00

Si se manipulan cargas frecuentemente, el resto del tiempo de traba-
jo deberia dedicarse a actividades menos pesadas y que no impliquen
la utilizacion de los mismos grupos musculares, de forma que sea posi-
ble la recuperacion fisica del trabajador.

7. EL TRANSPORTE DE LA CARGA

Los limites de carga acumulada diariamente en un turno de 8 horas,
en funcion de la distancia de transporte, no deben superar los de la
siguiente tabla:

Distancia de transporte kg/dia transportados
(metros) (méaximo)
Hasta 10 m 10.000 kg

Més de 10 m 6.000 kg
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Desde el punto de vista preventivo, lo ideal es no transportar la carga
una distancia superior a 1 metro.

Los trayectos superiores a los 10 metros supondrén grandes demandas
fisicas para el trabajador, ya que se producira un gran gasto metabdlico.

8. LA INCLINACION DEL TRONCO

Si el tronco estd inclinado

mientras se manipula una

carga, se generaran unas

fuerzas compresivas en la @
zona lumbar mucho mayores
que si el tronco se mantuvie-
ra derecho, lo cual aumenta
el riesgo de lesion en esa
zona. La inclinacion puede
deberse tanto a una mala
técnica de levantamiento
como a una falta de espacio, fundamentalmente el vertical.

TRONCO
DERECHO

TRONCO
INCLINADO

Figura 9 - Efecto de la carga sobre la columna vertebral

La postura correcta al manejar una carga es con la espalda derecha,
ya que al estar inclinada aumentan mucho las fuerzas compresivas en
la zona lumbar. Se evitard manipular cargas en lugares donde el espa-
cio vertical sea insuficiente.

9. LAS FUERZAS DE EMPUJE Y TRACCION

Independientemente de la intensidad de la fuerza, ésta no se aplicara
correctamente si se empuja o tracciona una carga con las manos por
debajo de la "altura de los nudillos", o por encima del "nivel de los
hombros" (ver figura 2), ya que fuera de estos rangos, el punto de apli-
cacion de las fuerzas sera excesivamente alto o bajo.
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Si, ademas, el apoyo de los pies no es firme, podra aumentar el riesgo
de lesion.

A modo de indicacion no se deberan superar los siguientes valores:
® Para poner en movimiento o parar una carga: 25 kg (» 250 N)

e Para mantener una carga en movimiento: 10 kg (» 100 N)

10. EL TAMANO DE LA CARGA

Una carga demasiado ancha va a obligar a mantener posturas forzadas
de los brazos y no va a permitir un buen agarre de la misma. Tampoco
sera posible levantarla desde el suelo en una postura segura al no ser
posible acercarla al cuerpo y mantener la espalda derecha.

Una carga demasiado profunda, aumentara la distancia horizontal, sien-
do mayores las fuerzas compresivas en la columna vertebral.

Una carga demasiado alta podria entorpecer la visibilidad, existiendo
riesgo de tropiezos con objetos que se encuentren en el camino.

Es conveniente que la anchura de la carga no supere la anchura de los
hombros (60 cm aproximadamente).

La profundidad de la carga no deberia superar los 50 cm, aunque es
recomendable que no supere los 35 cm. El riesgo se incrementard si se
superan los valores en mds de una dimension y si el objeto no propor-
ciona agarres convenientes.

11. LA SUPERFICIE DE LA CARGA

Las cargas con bordes cortantes o afilados podran generar un riesgo de
lesiones como cortes, rasgufios, etc.
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Si la carga es reshaladiza (en si misma o por algln derrame externo),
podré caer de las manos del trabajador, pudiendo éste golpearse.

También los objetos que estén demasiado calientes o demasiado frios
podrian originar un riesgo en su manipulacién.

La superficie de la carga no tendrd elementos peligrosos que generen
riesgos de lesiones. En caso contrario, se aconseja la utilizacion de
guantes para evitar lesiones en las manos.

12. LA INFORMACION ACERCA DE SU PESO Y SU CENTRO
DE GRAVEDAD

Convendria que estas indicaciones estuvieran especificadas en las car-
gas, porque permitirian tomar precauciones en su manejo al conocer
su peso de antemano, y podrian evitar levantamientos peligrosos. En
caso de no ser posible, es conveniente al menos que el empresario
informe al trabajador de los pesos de las cargas manipuladas y de la
situacion o caracteristicas del centro de gravedad de las cargas que
manipula, sobre todo cuando pueda moverse (elementos sueltos den-
tro de una caja, liquidos en un recipiente), o cuando esté desplazado
del centro geométrico de la carga.

Cuando sea el caso, se solicitard esta informacion al fabricante, sumi-
nistrador o importador de la misma.

ATENCION
CENTRO DE GRAVEDAD
DESCENTRADO

12 Kg
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13. EL CENTRO DE GRAVEDAD DE LA CARGA DESCENTRADO 0
QUE SE PUEDA DESPLAZAR

Si el centro de gravedad de un objeto esta desplazado de su centro geo-
métrico, puede suceder que se encuentre muy alejado del centro de gra-
vedad del cuerpo del trabajador, aumentando las fuerzas compresivas
que se van a generar en los misculos y articulaciones (sobre todo en la
zona lumbar).

La manipulacion de liquidos o de otro tipo de cargas con un centro de
gravedad que se pueda mover puede incrementar el riesgo de lesion, al
producirse fuerzas y tensiones que impediran un levantamiento equili-
brado.

Las cargas deberdn tener preferentemente el centro de gravedad fijo
y centrado. Si esto no fuera asi, siempre que sea posible, se deberd
advertir en una etiqueta o informar de ello al trabajador. Las cargas
con el centro de gravedad descentrado se manipularan con el lado mas
pesado cerca del cuerpo.

Ejemplo de presentacion

=
)7 b
i & A

Figura 11 - Sefalizacion del centro de gravedad de una carga

Segn la Norma UNE EN 20780 (Embalajes, simbolos graficos relativos a
la manipulacién de mercancias), para indicar el centro de gravedad de
la carga cuando no es idéntico al centro de gravedad sugerido por la
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forma del embalaje, se utilizara el simbolo que aparece en la figura 11,
que indica donde se halla situado el centro de gravedad real, siendo éste
el punto de interseccion de tres ejes determinados por el emplazamien-
to de los simbolos. Estos simbolos deben colocarse sobre todas las caras
de la carga.

14. LOS MOVIMIENTOS BRUSCOS O INESPERADOS DE LAS CARGAS

Hay cargas que pueden moverse de forma brusca o inesperada como, por
ejemplo, los objetos que se encuentran encajonados o atrapados por
alguna causa, los cuales pueden liberarse bruscamente al tratar de mani-
pularlos, dando origen a un riesgo de lesién dorsolumbar importante.

Cuando se manejan enfermos o se transportan animales vivos también exis-
tirdn estos riesgos, ya que pueden realizar movimientos que no se puedan
predecir, variando bruscamente su centro de gravedad por esta razon.

El manejo de cargas que puedan moverse bruscamente o de forma
inesperada puede aumentar el riesgo de lesion. Si se manipulan car-
gas de estas caracteristicas, se debera:

e Acondicionar la carga de forma que se impidan los movimientos
del contenido.

o Usar ayudas mecanicas (como las griias para el transporte de enfer-
mos, por ejemplo).

o Utilizar las técnicas de manipulacion de enfermos.
e Manipular en equipo, etc.

En los casos de urgente necesidad, en emergencias o rescates de perso-
nas, evidentemente primara la rapidez de actuacion, por tanto es posi-
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ble que el uso de ayudas o el esperar a un compafiero para que colabo-
re en las tareas de manipulacién puede demorar la actuacion. Por ello,
es importante que los trabajadores que realizan este tipo de tareas estén
suficientemente entrenados e informados de los posibles riesgos que
puedan producirse.

15. LAS PAUSAS 0 PERIODOS DE RECUPERACION

Si no hay un descanso suficiente durante las tareas de manipulacion
manual de cargas, el trabajador no podra recuperarse de la fatiga, por lo
que su rendimiento serd menor, y aumentaran las posibilidades de que
se produzca una lesion. Si las posturas son muy fijas o forzadas, la fati-
ga muscular aumentara rapidamente.

Es conveniente que se realicen pausas adecuadas, preferiblemente fle-
xibles, 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 utiliza-
cion de los mismos grupos musculares.

16. EL RITMO IMPUESTO POR EL PROCESO

Si el trabajador debe amoldarse al ritmo del proceso, por ejemplo, en un
trabajo en cadena, la fatiga se ird acumulando y podré aumentar en un
espacio de tiempo muy corto.

Para evitar la fatiga, es conveniente que el trabajador pueda regular
su ritmo de trabajo, procurando que no esté impuesto por el propio
proceso.
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17. LA INESTABILIDAD DE LA POSTURA

Si la tarea se realiza en una postura inestable, el riesgo de perder el
equilibrio y la posibilidad de que se produzcan tensiones impredecibles
en musculos y articulaciones podré dar lugar a situaciones de riesgo
importantes.

Las tareas de manipulacion manual de cargas se realizardn preferen-
temente encima de superficies estables, de forma que no sea fdcil per-
der el equilibrio.

18. LOS SUELOS RESBALADIZOS O DESIGUALES

Un suelo irregular o resbaladizo podra aumentar las posibilidades de que
se produzcan tropiezos o resbalones, impidiendo en general los movi-
mientos suaves y seguros.

Los pavimentos serdn regulares, sin discontinuidades que puedan
hacer tropezar, y permitirdn un buen agarre del calzado, de forma que
se eviten los riesgos de resbalones.

19. EL ESPACIO INSUFICIENTE

Se deberan evitar la restricciones de espacio, ya que podrian dar lugar
a giros e inclinaciones del tronco que aumentaran considerablemente el
riesgo de lesion.

El espacio de trabajo permitird adoptar una postura de pie comoda y
no impedir una manipulacion correcta.

20. LOS DESNIVELES DE LOS SUELOS
Si se deben subir escalones o cuestas cargando cargas, el riesgo de
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lesion aumentara, ya que se afiade complejidad a los movimientos y se
crean grandes fuerzas estaticas en los misculos y articulaciones de la
espalda.

EL R.D. 486/1997, en su articulo 9.5, prohibe el transporte y la mani-
pulacién de cargas por o desde escaleras de mano cuando su peso o
dimensiones puedan comprometer la sequridad del trabajador.

Se evitard manejar cargas subiendo cuestas, escalones o escaleras.

21. LAS CONDICIONES TERMOHIGROMETRICAS EXTREMAS

Si durante las tareas de manipulacion manual de cargas la temperatura
es demasiado célida, el trabajador podra llegar mucho antes a un esta-
do de fatiga y si, ademas, las manos transpiran, el agarre de la carga
serd menos firme.

Si la temperatura es demasiado baja, se entumeceran los misculos, con-
cretamente los de los brazos y las manos, aumentando el riesgo de
lesion debido a ese entumecimiento, se perdera destreza manual y se
dificultaran los movimientos.

Se aconseja que la temperatura se mantenga dentro de unos rangos con-
fortables. El Real Decreto 486/1997 sobre lugares de trabajo recomienda
que en locales interiores el rango de temperaturas para trabajos ligeros
se encuentre entre 14 °C y 25 °C. Si la temperatura estd fuera de estos
rangos de forma significativa, o las tareas de manipulacion manual de
cargas son pesadas (cargas pesadas, manipulacion frecuente o prolonga-
da), deberian realizarse valoraciones mds precisas por expertos en la
materia para determinar si en esa situacion podria existir un riesgo. Para
ello, se puede consultar la "Guia Técnica para la evaluacion y prevencion
de los riesgos relativos a la utilizacion de los lugares de trabajo".
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Cuando no sea posible la realizacién de las tareas dentro de unos ran-
gos de temperatura confortable, se evitard el efecto negativo de las
mismas. Si la temperatura es elevada, se establecerdn pausas apro-
piadas para que se produzca un adecuado reposo fisiologico. Cuando
las temperaturas sean bajas, el trabajador deberd estar conveniente-
mente abrigado y procurard no hacer movimientos bruscos o violentos
antes de haber calentado y desentumecido los misculos.

En los lugares de trabajo al aire libre y en los locales de trabajo que,
por la actividad desarrollada, no puedan quedar cerrados, deberdn
tomarse medidas para que los trabajadores puedan protegerse, en la
medida de lo posible, de las inclemencias del tiempo.

El efecto negativo de una temperatura extremada se potenciara si la
humedad ambiental lo es también, ya que la fatiga aparecera mas pron-
to. EL Real Decreto 486/1997 sobre lugares de trabajo, establece
unos rangos de humedad relativa entre el 30 y el 70 por 100.

22. LAS RAFAGAS DE VIENTO FUERTES

Las corrientes de aire frio pueden enfriar el cuerpo y entumecerlo rapi-
damente.

En trabajos que se realizan en el exterior, se debe tener en cuenta la
posibilidad de que existan vientos fuertes, sobre todo cuando soplan en
forma de rafagas. Por ejemplo, puede ser frecuente en las inmediaciones
de edificios, ya que éstos pueden cortar el viento y las cargas se pue-
den desequilibrar, sobre todo cuando los materiales que se transportan
tienen forma laminar o una gran superficie. Esto también puede suceder
aungue en menor medida en espacios interiores debido a los sistemas
de ventilacion.
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Las rafagas de viento pueden aumentar el riesgo sobre todo cuando
se manejan cargas laminares o de gran superficie.

Se deberd evitar las corrientes de aire frio en los locales interiores y
las rdfagas de viento en el exterior, o se deberd hacer la manipulacion
mds segura, mediante el uso de ayudas mecdnicas.

23. LA ILUMINACION DEFICIENTE

La falta de visibilidad en el puesto de trabajo podra provocar un riesgo
de producirse tropiezos o accidentes, al no valorar adecuadamente la
posicion y la distancia, debido a una deficiente iluminacion o a posibles
deslumbramientos.

La iluminacion deberd ser suficiente, evitdndose zonas con elevados
contrastes que puedan cegar al trabajador. Las condiciones de ilumi-
nacion de los locales de trabajo estdn establecidas en el Real Decreto
486/1997 de 14 de abril. Véase también la Guia Técnica para la eva-
luacion y prevencion de los riesgos relativos a la utilizacion de los
lugares de trabajo.

24, LAS VIBRACIONES

Las vibraciones pueden producir molestias, dolores o lesiones en la
columna vertebral y otras articulaciones del cuerpo. Si las cargas se
manipulan en superficies que estén sometidas a vibraciones, el riesgo
para la zona dorsolumbar y otras articulaciones del cuerpo se verd
potenciado.

o Se procurara evitar la manipulacion de cargas encima de plata-
formas, camiones, y todas aquellas superficies susceptibles de
producir vibraciones.
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e Si el trabajador estd sometido a vibraciones importantes en
alguna tarea a lo largo de su jornada laboral, aunque no coin-
cida con las tareas de manipulacién, se debera tener en cuen-
ta que puede existir un riesgo dorsolumbar afiadido.

25. LOS EQUIPOS DE PROTECCION INDIVIDUAL

Las prendas de proteccion completas pueden entorpecer en algunos
casos los movimientos.

Los equipos de proteccion individual (gafas, méascaras, etc.), si son muy
voluminosos, podrian afectar a una correcta visibilidad.

Unos guantes inadecuados podran disminuir la destreza manual y afec-
tar la correcta sujecion de las cargas.

También la vestimenta de trabajo puede interferir en la manipulacion si
lleva bolsillos amplios, cinturones u otros elementos susceptibles de
engancharse y provocar un accidente.

Los equipos de proteccion individual no deberdn interferir en la capa-
cidad de realizar movimientos, no impedirdn la vision ni disminuirdn
la destreza manual. Se evitardn los bolsillos, cinturones, u otros ele-
mentos fdciles de enganchar. La vestimenta deberd ser comoda y no
ajustada.

26. EL CALZADO

Un calzado inestable (por ejemplo, unos zuecos o unos zapatos de tacon)
podra provocar que el trabajador pueda tropezar durante sus tareas.

Un calzado que no proporcione un adecuado acoplamiento con el pavi-
mento y no tenga una suela suficientemente antideslizante podra dar
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lugar a resbalones y caidas del trabajador que incrementaran considera-
blemente el riesgo de lesion.

El calzado constituird un soporte adecuado para los pies, serd esta-
ble, con la suela no deslizante, y proporcionard una proteccion ade-
cuada del pie contra la caida de objetos.

27. LAS TAREAS PELIGROSAS PARA PERSONAS CON PROBLE-
MAS DE SALUD

Este apartado se recoge en el articulo 25 de la Ley de Prevencién de
Riesgos Laborales.

También se tiene en cuenta en el Real Decreto 39/1997 de 17 de enero
por el que se aprueba el Reglamento de los Servicios de Prevencion, que
en su articulo 4 dice que se deberdn evaluar los riesgos teniendo en
cuenta la posibilidad de que el trabajador sea especialmente sensible
por sus caracteristicas personales o su estado bioldgico conocido.

Los trabajadores con historial médico de molestias o lesiones de espal-
da pueden ser propensos a sufrir recaidas y tendran mas facilidad para
sufrir lesiones.

28. LAS TAREAS QUE REQUIEREN CAPACIDADES FISICAS
INUSUALES DEL TRABAJADOR

La capacidad de realizar actividades fisicas como las de manejo manual
de cargas varian de unas personas a otras. Por ejemplo, las mujeres tie-
nen en conjunto menor capacidad de aplicar fuerza en un levantamien-
to (aproximadamente 2/3 de la capacidad de los hombres), si bien el
rango de fuerzas y capacidades fisicas es muy amplio y existen mujeres
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que son capaces de realizar este tipo de tareas de forma tan segura como
los hombres.

También, los trabajadores jovenes y los mayores de 45 afios tienen unas
capacidades menores para el levantamiento de cargas o la aplicacion de
fuerzas en general. En estos casos el limite méximo recomendado seria
de 15 kg. Para individuos sanos y entrenados, el limite seria de 40 kg en
tareas esporadicas °.

En cualquier caso, el riesgo serd inaceptable y se deberd corregir la
situacion si las tareas no pueden realizarse sin riesgo para la mayo-
ria de las personas, ya que es prioritario un buen disefio del puesto de
trabajo, de la carga y de las tareas, antes que las acciones individua-
les sobre las personas.

*Ver apartados 1 (EL peso de la carga) y 2 (La posicion de la carga con respecto al cuerpo ).

29. LAS TAREAS PELIGROSAS PARA LAS MUJERES EMBARAZADAS

La sobrecarga de peso y el cambio en la curvatura de la columna lumbar
para compensarlo que tiene que sobrellevar la futura madre hace que, en
muchas ocasiones, la espalda ya esté dolorida incluso sin realizar nin-
gln tipo de esfuerzo adicional. Ademas, el embarazo causa cambios hor-
monales que pueden afectar a los ligamentos, aumentando el riesgo de
lesiones para la madre. También aumenta la posibilidad de aborto o
parto prematuro si se levantan pesos o se realizan movimientos bruscos
0 ejercicio excesivo.

La Directiva 92/85/CE, "Relativa a la aplicacion de medidas para
promover la mejora de la seguridad y de la salud en el trabajo de la
trabajadora embarazada, que haya dado a luz o en periodo de lactan-
cia", cita como actividad que puede producir riesgo de lesiones fetales
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o provocar riesgo de desprendimiento de la placenta la manipulacion
manual de cargas pesadas que supongan riesgos en particular dorsolum-
bares. Asi mismo, el articulo 26 de la Ley 31/1995 de Prevencion de
Riesgos Laborales de 8 de noviembre, sefiala que el empresario tomara
las medidas necesarias para evitar la exposicion a dicho riesgo, a través
de una adaptacion de las condiciones o del tiempo de trabajo de la tra-
bajadora afectada. Si esta adaptacion no resultara posible, o a pesar de
tal adaptacion las condiciones de un puesto de trabajo pudieran influir
negativamente en la salud de la trabajadora embarazada o del feto, y asi
lo certifique el médico que en el régimen de la Seguridad Social aplica-
ble asista facultativamente a la trabajadora, ésta debera desempefiar un
puesto de trabajo o funcion diferente y compatible con su estado. En el
supuesto de que, aun aplicando las reglas sefialadas, no existiese pues-
to de trabajo o funcion compatible, la trabajadora podra ser destinada a
un puesto de trabajo no correspondiente a su grupo o categoria equiva-
lente, si bien conservara el derecho al conjunto de retribuciones de su
puesto de origen.

Las mujeres que se encuentren en este caso y que manejen cargas
habitualmente en su puesto de trabajo deberian preferentemente
dejar de manejarlas, realizando durante este tiempo otras activida-
des mads livianas.

Se tendrd un cuidado especial durante el embarazo y hasta tres meses
después del parto.
30. LA FORMACION E INFORMACION INSUFICIENTES

Como ya se expuso en los comentarios al Articulo 4 del Real Decreto
487/1997, el empresario debe impartir a los trabajadores
"Programas de entrenamiento"” que proporcionen la formacién e
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informacion adecuadas sobre los riesgos derivados de la manipulacion
manual de cargas, asi como de las medidas de prevencion y proteccion
que se deban adoptar en las tareas concretas que se realicen.

Método para levantar una carga

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 tension en la zona lum-
bar.

Si las cargas que se van a manipular se encuentran en el suelo o cerca
del mismo, se utilizardn las técnicas de manejo de cargas que permi-
tan utilizar los misculos de las piernas mds que los de la espalda.

Para levantar una carga se pueden sequir los siguientes pasos:

No todas las cargas se pueden manipular siguiendo estas instrucciones.
Hay situaciones (como, por ejemplo, manipulacion de barriles, manipula-
cion de enfermos, etc. que tienen sus técnicas especificas).

1. Planificar el levantamiento

o Utilizar las ayudas mecdnicas precisas. Siempre que sea posible se
deberdn utilizar ayudas mecdnicas.

o Seguir la indicaciones que aparezcan en el embalaje acerca de los
posibles riesgos de la carga, como pueden ser un centro de gravedad
inestable, materiales corrosivos, etc.

® Si no aparecen indicaciones en el embalaje, observar bien la carga,
prestando especial atencion a su forma y tamaro, posible peso,
zonas de agarre, posibles puntos peligrosos, etc. Probar a alzar pri-
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mero un lado, ya que no siempre el tamafio de la carga ofrece una
idea exacta de su peso real.

o Solicitar ayuda de otras personas si el peso de la carga es excesivo
0 se deben adoptar posturas incomodas durante el levantamiento y
no se puede resolver por medio de la utilizacion de ayudas mecdni-
cas.

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

o Usar la vestimenta, el calzado y los equipos adecuados.
2. Colocar los pies

e Separar los pies para proporcionar una postura estable y equilibra-
da para el levantamiento, colocando un pie mds adelantado que el
otro en la direccion del movimiento.

3. Adoptar la postura de levantamiento

o Doblar las piernas manteniendo en todo momento la espalda dere-
cha, y mantener el menton metido. No flexionar demasiado las rodi-
llas.

e No girar el tronco ni adoptar posturas forzadas.
4, Agarre firme

o Sujetar firmemente la carga empleando ambas manos y pegarla al
cuerpo. El mejor tipo de agarre seria un agarre en gancho, pero tam-
bién 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.
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5. Levantamiento suave

e [evantarse suavemente, por extension de las piernas, manteniendo
la espalda derecha. No dar tirones a la carga ni moverla de forma
rdpida o brusca.

6. Evitar giros

e Procurar no efectuar nunca giros, es preferible mover los pies para
colocarse en la posicion adecuada.

7. Carga pegada al cuerpo
® Mantener la carga pegada al cuerpo durante todo el levantamiento.
8. Depositar la carga

e Si el levantamiento es desde el suelo hasta una altura importante,
por ejemplo la altura de los hombros o mds, apoyar la carga a medio
camino para poder cambiar el agarre.

o Depositar la carga y después ajustarla si es necesario.

® Realizar levantamientos espaciados.

I11.1.3. PROCEDIMIENTO PARA LA EVALUACION

Este apartado tiene como finalidad analizar el puesto de trabajo, para
evaluar la posible existencia de riesgo debido a la manipulacién manual.

Consta de 5 fases:
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- APLICACION DEL DIAGRAMA DE DECISIONES

El Diagrama de decisiones tiene como objetivo servir de guia en la
metodologia de actuacién ante una posible situacion de manipu-
lacion manual de cargas.

En él se resume el andlisis inicial que se debe efectuar, y que
puede llevar a dos situaciones: "FIN DEL PROCESO" y "EVALUACION
DE LOS RIESGOS".

FIN DEL PROCESO: Se llegara a esta situacion si las tareas realiza-
das no implican la manipulacion de cargas que puedan ocasio-
nar lesiones dorsolumbares para el trabajador (las cargas meno-
res de 3 kg no se considera que sean capaces de generar riesgos
dorsolumbares, aunque podrian generarse riesgos por esfuerzos
repetidos, sobre todo en los miembros superiores), si los procesos
pueden automatizarse o mecanizarse, o si es posible evitar la
manipulacién manual mediante el uso de ayudas mecanicas con-
troladas de forma manual. Este analisis inicial se revisara perio-
dicamente o si cambian las condiciones de trabajo.

EVALUACION DE LOS RIESGOS: Se procedera a realizar una evalua-
cién de los riesgos en aquellas tareas en que exista una manipu-
lacion de cargas susceptible de generar riesgos dorsolumbares
(mayores de 3 kg). Los instrumentos a emplear para realizarla se
comentan en las paginas siguientes.

La evaluacion puede conducir a dos situaciones:

Riesgo tolerable: Aquellas tareas en las que no se necesite mejo-
rar la accion preventiva’. Se llegaria a "Fin del proceso". Sin
embargo, se pueden buscar soluciones mas rentables o mejoras
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que no supongan una carga econdmica importante. Se requieren
comprobaciones periddicas para asegurar que se mantiene la efi-
cacia de las medidas de control.

Riesgo no tolerable: Aquellas tareas en las que el resultado de la
evaluacion sea éste deberan ser modificadas de manera que el ries-
go se reduzca a un nivel de "riesgo tolerable" al menos, con lo
que se llegaria al "Fin del proceso".

Evidentemente si las cargas manipuladas manualmente pesan mas
de 25 kg de 15 kg 6 de 40 kg (dependiendo del rango de protec-
cién que se esté considerando), existira seguramente un riesgo
debido al peso de las cargas. A pesar de ello, es aconsejable com-
pletar las fichas de recogida de datos con vistas a detectar otros
posibles factores desfavorables que puede ser conveniente tratar
de corregir al redisefiar esas tareas.

*Siempre que se manipulen cargas podra existir un determinado nivel de riesgo, aunque sea tole-

rable, ya que la situacion ideal, donde no existen riesgos con toda sequridad, es aquella en la
ue no se manipulan cargas manualmente
L [ment

- DIAGRAMA DE DECISIONES

RECOGIDA DE DATOS. (Ficha 1)

En esta fase se recogeran los datos necesarios para realizar la eva-
luacion del riesgo en cada tarea. Para ello se cumplimentara en el
puesto de trabajo a evaluar la ficha 1 que tiene tres partes:

Datos de la manipulacion. (Ficha F4A)

En ella se regogeran datos cuantificables que seran necesarios
para realizar la evaluacion.
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1) Se anotara el peso real que tiene la carga que se manipula.

2) Se tomaran los datos que permitirdn calcular un peso (Peso
Aceptable), que servira como un valor de referencia a comparar
con el peso real, y que no se debera sobrepasar.

Se marcardn las casillas que correspondan a la situacion concreta
de la manipulacion. En caso de duda, se pueden consultar los pun-
tos 2, 3, 4, 5y 6 del apartado III.1.2 (Factores de analisis).

3) Se anotara el peso que transporta diariamente el trabajador.

4) Se anotara la distancia recorrida mientras se manipulan las cargas.

ficha 1

Recogida de datos
Datos de la manipulacion

Datos ergondmicos. (Ficha F4B)

Estos datos son en su mayorfa subjetivos, siendo muy importante
en este caso la opinion de la persona que los toma, la cual debe-
ré haber estudiado previamente cémo pueden influir los diferentes
"factores de analisis". La contestacion a las preguntas es SI o NO.

Las respuestas afirmativas en estos datos indican que muy pro-
bablemente pueda existir un riesgo debido al factor considera-
do, aunque en estos casos la persona que realiza la evaluacion
debe considerar si se trata de un riesgo tolerable o no tolerable.

Se pueden consultar los puntos 8 a 24 del apartado III.1.2
(Factores de analisis).
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ficha 1

Recogida de datos

Datos ergonémicos

Datos individuales. (Ficha F4()

En este apartado se recogen factores dependientes del individuo,
como pueden ser: lesiones en la espalda o enfermedades impor-
tantes; situaciones especiales, como el embarazo de las trabajado-
ras, que por sus caracteristicas hagan que no sea aconsejable que
manejen cargas. En caso de manejarlas, estas deberan ser sensi-
blemente inferiores a las que se pueden manejar en situaciones
normales.

Se pueden consultar los puntos 25 a 30 del apartado III.1.2
(Factores de analisis).

ficha 1

Recogida de datos

Datos individuales

Caculo del peso aceptable. (Ficha 2)

En esta fase se proporciona una ficha para el calculo del Peso
aceptable a partir de los datos de campo recogidos en la ficha F{A
(Recogida de datos, datos de la manipulacién).

EL Peso aceptable es un limite de referencia tedrico, de forma que,
si el peso real de las cargas transportadas es mayor que este Peso
aceptable, muy probablemente se estara ante una situacion de
riesgo.
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Este Peso aceptable se calcula a partir de un peso tedrico que
dependeré de la zona de manipulacion de la carga y que se multi-
plicard por una serie de factores de correccion que varian entre 0
y 1, en funcion del desplazamiento vertical, el giro, el tipo de aga-
rre y la frecuencia.

ficha 2

Calculo del peso aceptable

EVALUACION DEL RIESGO. (FICHA 3)

En esta fase se procede a la evaluacion del riesgo (utilizando los
valores obtenidos en las fichas 1y 2), mediante un diagrama que
conduce a dos situaciones: RIESGO TOLERABLE O RIESGO NO TOLE-
RABLE. En este dltimo caso se deberd proseguir con la implanta-
cion de medidas preventivas para su eliminacion o reduccion.

EL proceso de evaluacion tiene cuatro pasos:

1. Primer paso: En general, si la carga pesa mas de 25 kg, ya se
puede pensar que probablemente existira riesgo.

Para individuos sanos y debidamente entrenados, la carga
podré pesar hasta 40 kg, pero solo se podra manejar esporadi-
camente.

Si se quiere proteger a la mayoria de la poblacion, incluyen-
do a las mujeres y a los hombres menos fuertes, el peso real no
deberd superar los 15 kg.

2. Segundo paso: Se compara el Peso Real de la carga con el Peso
Aceptable obtenido en la ficha 2. Si el Peso Real supera el valor
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del Peso Aceptable, la tarea supone un riesgo no tolerable.

También en este caso se podra optar por proteger a la mayoria
de la poblacion o sélo para individuos entrenados:

e Mayoria de la poblacion: Multiplicar el Peso Aceptable por 0,6.

e Trabajadores sanos y entrenados: Multiplicar el Peso
Aceptable por 1,6.

3. Tercer paso: La evaluacion puede sequir dos caminos:
a. Si se transporta la carga una distancia menor de 10 m.
b. Si se transporta la carga una distancia mayor de 10 m.

Si el peso transportado diariamente supera los valores propues-
tos (10.000 kg y 6.000 kg, respectivamente), existe un riesgo
no tolerable.

4. Cuarto paso: En este paso se valorard si se superan adecuada-
mente los demas factores de las fichas F4B y F4C (Datos ergo-
noémicos y datos individuales).

5. Como se comentd anteriormente, las respuestas afirmativas
indican que probablemente pueda existir un riesgo debido al
factor en cuestion y, por tanto, cuantas mas aparezcan, més
probable sera que el riesgo sea no tolerable.

6. La persona que realiza la evaluacion debe valorar si estas res-
puestas positivas son susceptibles de generar riesgos inacepta-
bles, llegando a una situacion de RIESGO NO TOLERABLE o, por
el contrario, no son suficientes para generarlos, con lo que se
llegaria a una situacion de RIESGO TOLERABLE ’.
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ficha 3

Evaluacion del riesgo

7 RECUERDE: Estos criterios no se deben emplear como recomendaciones exactas Cuando existan
dudas, se debera realizar una valoracion mas detallada por parte de un experto en Ergonomia.

- MEDIDAS CORRECTORAS (Ficha 4)

Si la evaluacidn final indica que existe un RIESGO NO TOLERABLE
por manipulacion manual de cargas, se debera usar esta ficha, pre-
vio estudio atento de las fichas anteriores que indican qué facto-
res son los més desfavorables. Posiblemente la actuacion sobre
algunos factores hara que los restantes puedan desaparecer o
reducirse considerablemente, ya que muchos estaran interrelacio-
nados.

ficha 4

medidas correctoras

Por tanto, se deberdn proponer prioritariamente aquel tipo de
medidas que mds contribuyan a la eliminacion o reduccion del
riesgo, debido a la manipulacion manual de cargas, al nivel mds
bajo que sea razonablemente posible. Entre otras se proponen
las siguientes:

e Utilizacion de ayudas mecénicas (ya comentado en el articulo 3).

Reduccion o redisefio de la carga. (Reduciendo su tamario, o su
peso, o redisefiando la carga, de manera que tenga una forma regu-
lar, e incluso dotdndola de asas que faciliten el agarre).

Organizacion del trabajo. (Para ello, se procurard que la manipula-
cion sea mds fdcil, organizando las tareas de forma que se eviten
giros, inclinaciones, estiramientos, empujes, etc. innecesarios).

es minimas de sequridad y salud elativas a b manipulacion manual de cargas | 79



Seria conveniente organizar las operaciones de almacenamiento
de forma que los objetos mds ligeros se cologuen en los estantes
mads altos o mds bajos, dejando los centrales para los objetos mds
pesados.

También podrd, por ejemplo, disefiar periodos de descanso apropia-
dos, de forma que la exposicién al riesgo por parte de los trabaja-
dores se reduzca. La rotacion de tareas es también muy interesan-
te, ya que reduce la exposicién del trabajador (siempre que las res-
tantes tareas no impliquen gran actividad fisica o los mismos gru-
pos musculares y articulaciones). En cualquier caso, estas solucio-
nes no deben sustituir un buen disefio del puesto de trabajo.

® Mejora del entorno de trabajo, evitando por ejemplo los desni-
veles, las escaleras, los espacios constrefiidos o insuficientes, las
temperaturas extremadas, etc.

Para aclarar estos aspectos, se puede consultar el apartado
II1.1.2 (Factores de andlisis) y el apartado III.1.4 (Ejemplo de
aplicacion del Método).

I11.1.4. EJEMPLO DE APLICACION DEL METODO

Un trabajador sano de 35 afios debe recoger paquetes de 12 kg de peso,
que Llegan por una cinta transportadora situada a la altura de sus cade-
ras, y almacenarlos en unos estantes que se encuentran situados a la
altura del pecho del trabajador, como se aprecia en la ilustracion. La
carga se manipula en todo momento cerca del cuerpo.

Para realizar esta tarea, el trabajador debe girar el tronco 600 con res-
pecto a los talones.
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Los paquetes miden 75 x 70 X 70 M awn dew aben
y no tienen asas, pero se pueden

sujetar de forma que los dedos for-  wua thamso
men un angulo de 90° con la palma
de la mano.

Altura del codo

La frecuencia de manipulacion s de s cetos msitr
4 veces por minuto, y la jornada de
trabajo es de 8 horas diarias, con
una pausa a la mitad de la jornada
de 1/2 hora.

Altura de media piema

La tarea se lleva a cabo en una nave
que no esta aclimatada, por lo que
la temperatura varia mucho con los
cambios de estacion. EL trabajador
no ha sido entrenado en su tarea,
no conociendo los riesgos a los que
esta expuesto, y no ha recibido formacion en técnicas de levantamiento.

SOLUCION

TALONES

4
a,,%oy

Se seguiran los pasos del "Diagrama de decisiones", donde se indica el
procedimiento a seguir ante situaciones de trabajo en las que exista
manipulacion manual de cargas. Como primera premisa en este diagra-
ma, se contempla la posibilidad de eliminar los riesgos mediante la
automatizacion de los procesos. Si esto no fuera razonablemente posi-
ble, se contemplaria la posibilidad de instalar ayudas mecanicas que evi-
ten la manipulacién o al menos la reduzcan. En este caso, habria que
formar al trabajador en el uso de esas ayudas y valorar si quedan ries-
gos residuales por manejo de cargas.

Real Decreto 487/1997 disposiciones minimas de sequridad y salud relativas a la manipulacién manual de cargas

81



Si no son posibles estas soluciones, se deberan evaluar los riesgos por
medio del Método propuesto en esta Guia.

Como primer paso se debe utilizar la ficha 1 (recogida de datos), para
plasmar todos los datos que puedan ser dtiles para la evaluacion.

ficha 1

Recogida de datos

F1A) DATOS DE LA MANIPULACION

1) PESO REAL DE LA CARGA: 12 kg

La carga se manipula en dos zonas diferentes, que se corresponden con
unos pesos teoricos recomendados de 19 kg y 25 kg. Se escoge la zona
mas desfavorable (altura de pecho), resultando un peso tedrico de 19 kg.

Este es el peso maximo que se podria manejar con la carga en esa posi-
cion, siempre que las demas condiciones fueran las ideales.

DATOS PARA EL CALCULO DEL PESO ACEPTABLE:

1 PESO TEORICO RECOMENDADO sl s
EN FUNCION DE LA ZONA DE S
MANIPULACION 19kg - \ElE

g8

No se sabe exactamente el valor del desplaza- ol oz

miento vertical, pero se puede considerar que ——

esta comprendido entre 25y 50 cm. N
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2.2 DESPLAZAMIENTO VERTICAL
Desplazamiento vertical

Hasta 25 cm
Hasta 50 cm
Hasta 100 cm
Hasta 175 cm
Mas de 175 cm

2.3 GIRO DEL TRONCO

Sin giro

Poco girado (hasta 30°)
Girado (hasta 60°)

Muy girado (90°)

Factor correccion

1
0,91
0,87
0,84

0

0,91

Factor de correccion

1
0,9 0,8
0,8
0,7

El tipo de agarre es "Agarre regular" ya que, aunque no hay asas o aga-
rres, los paquetes se pueden sujetar flexionando la mano 90°

2.4 TIPO DE AGARRE

Agarre bueno
Agarre regular

Agarre malo

Factor de correccion
e
|t
BB ® o9

0,95

0,95
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2.5 FRECUENCIA DE MANIPULACION

Duracién de la manipulacion
<1h/dia> 1hy<2h> 2hys<8h
Factor de correccion

1 vez cada 5 minutos 1 0,95 0,85
1 vez/minuto 0,94 0,88 0,75 0,45
4 veces/minuto 0,84 0,72 0,45
9 veces/minuto 0,52 0,30 0,00
12 veces/minuto 0,37 0,00 0,00
> 15 veces/minuto 0,00 0,00 0,00

EL trabajo real es de 7 1/2 horas, es decir, 450 minutos diarios de tare-
as de manipulacion manual, que a una frecuencia de 4 levantamientos
por minuto, suponen 1.800 levantamientos diarios. Como cada paquete
pesa 12 kg, el peso total manipulado diariamente sera de 21.600 kg.

3 PESO TOTAL TRANSPORTADO DIARIAMENTE: 21.600 kg
4 DISTANCIA DE TRANSPORTE: 0,5 m

La distancia de transporte no esta indicada, pero suponemos que no sera
superior a 0,5 m a juzgar por los datos que conocemos.

FICHA 1B) DATOS ERGONOMICOS
FICHA 1C) DATOS INDIVIDUALES

Una vez completada la ficha 1, donde se recogen los datos Utiles para
la evaluacion, se procedera a completar la ficha 2 para el calculo del
peso aceptable.
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o SELECCIONAR EL PESO TEORICO RECOMENDADO

- Peso tedrico

2 recomendado

. = —
2| a3 &% ezl &=
S

B

19 kg

Este seria el peso méximo que se recomienda para la manipulacion de la
carga en esa posicion, siempre y cuando el resto de los factores fueran
satisfactorios.

o CALCULO DEL PESO ACEPTABLE

Este peso se calcula multiplicando el PESO TEORICO por los factores de
reduccion que se hayan marcado en los apartados 2.2, 2.3, 2.4 y 2.5,
correspondientes al desplazamiento vertical, el giro del tronco, el tipo
de agarre y la frecuencia de manipulacion, respectivamente.
PESO EC. FC. EC. EC. Peso
TEORICO  (**) GIRO  AGARRE FRECUENCIA aceptable
PESO (*) | _ -
‘ACEPTABLE 19 x 0,91x0,91x0,95 x 0,45 = |5,91 kg
(*) Si se desea proteger al 95% de la poblacion, el peso Aceptable se debera multiplicar por un
factor de correccion nuevo (0,6), que equivaldria a tener como punto de partida un Peso Tedrico
maximo de 15 kg en lugar de 25 kg.
Para situaciones esporadicas con trabajadores jovenes y entrenados, se pueden multiplicar por
un factor de correccion de 1,6, equivalente a tener un punto de partida un Peso Tedrico maxi-
mo de 40 kg, en lugar de 25 kg. Naturalmente, el porcentaje de la poblacion cubierta en este
caso seria mucho menor del 85%, aunque no estd determinado concretamente el porcentaje.

(**) Factor de correccion
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FICHA 3: EVALUACION DEL RIESGO

(*) En el caso de haber superado el paso n° 2, se habria llegado a una
situacion de riesgo no tolerable en el paso n° 3, ya que la carga trans-
portada diariamente (21.600 kg) es muy superior a la recomendada como
tope maximo, que son 10.000 kg.

(**) También en el paso n° 4 habria posibles situaciones de riesgo, ya
que en la ficha 1B hay factores que no se encuentran en condiciones
ideales, como son el tamaiio de la carga, el ritmo elevado y las pausas
insuficientes, las condiciones ambientales extremas y la falta de forma-
cion e informacion.

POSIBLES MEDIDAS CORRECTORAS

EL factor mas desfavorable en esta tarea es la elevada frecuencia de
manipulacion de los paquetes, como se puede observar en la ficha n° 2,
vya que el factor de reduccion que se aplica para dicha frecuencia es 0,45,
que equivaldria a reducir el peso recomendado de la carga a la mitad.

Por esta razon, una posible medida prioritaria seria reducir la frecuencia
de manipulacion de los paquetes. Si se redujera la frecuencia a 1
vez/minuto, el factor de reduccion para la frecuencia seria 0,75y, por
tanto, el peso aceptable seria:

PESO .C. F.C. F.C. F.C. Peso
TEORICO  (**) GIRO AGARRE  FRECUENCIA aceptable

36k | - 19 % 0,91x 0,8 x0,95 x 0,75 - 9,85 kg

Aun después de esta mejora en la situacion, se observa que este valor
del peso aceptable es menor que el peso real de la carga, por lo que se
deberfan seqguir implantando medidas correctoras.
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Hay otro factor que reduce el peso aceptable en un 20%: Se debe a los
giros que realiza el trabajador al manejar las cargas. Si se "reestructura”
el puesto de trabajo en el sentido de que las estanterias y la cinta trans-
portadora queden situadas de forma que se puedan manipular los paque-
tes sin efectuar giros, y se instruye al trabajador de manera que sepa que
es preferible mover los pies de manera que cambie de posicion el con-
junto del cuerpo, en vez de efectuar un giro del tronco, el factor de
reduccion por el concepto de giro seria de 1y, por tanto, el valor del

peso aceptable seria:
PESO -C. F.C. F.C. F.C. Peso
TEORICO (**) GIRO AGARRE ~ FRECUENCIA aceptable

R0l | =19 x 0,91% 1 x0,95x 0,75 - [13,3 kg

En esta nueva situacion, el peso aceptable es mayor que el peso real de
los paquetes, luego el resultado de la evaluacion seria "Riesgo
Tolerable", si se superaran los pasos nos 3y 4.

Ya que se reestructura el puesto, tal vez seria posible situar la estante-
ria a una altura menor, por ejemplo, a la misma altura a que se encuen-
tra situada la cinta transportadora. De esta forma, el peso tedrico seria
de 25 kg, y el desplazamiento vertical de la carga seria de 25 cm o
menor, con lo que el factor de reduccion por este concepto seria 1, y el
peso aceptable pasaria a ser de 17,8 kg, por lo que el margen de segu-
ridad en la manipulacion de las cargas aumentaria sensiblemente.

En esta nueva situacion, el paso n° 3 se superaria también, ya que el
peso total transportado diariamente seria de 5.400 kg, cifra bastante
inferior a los 10.000 kg.

También se debe tener en cuenta que existen una serie de factores ergo-
nomicos contemplados en el paso n° 4, que no se encuentran en 6pti-
mas condiciones:
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o El tamafio de los paquetes es excesivo (se estudiara la posibilidad
de reducirlos al menos a 60 x 60 x 50 cm).

o |a temperatura puede ser muy alta en verano y demasiado fria en
invierno. Si es posible se instalara un sistema de acondiciona-
miento ambiental de la nave, de tal forma que el rango de tempe-
raturas se encuentre entre 14 °C 'y 25 °C, y la humedad del aire
entre el 30% y el 70%. Si es pertinente, se realizaran las medicio-
nes adecuadas para evaluar el posible riesgo de estrés térmico.

Se deberian intercalar pausas adecuadas a la actividad que se desarro-
lla, aunque la frecuencia en este supuesto se ha reducido de forma con-
siderable, y por lo tanto la carga de trabajo también se ha reducido sen-
siblemente.

No todos los factores ergondmicos van a decidir de una forma definiti-
va que el resultado de la evaluacion sea "Riesgo no tolerable", quedara
al buen juicio del evaluador el decidir si esos factores pueden influir de
tal forma que exista este riesgo no tolerable.

Como ya se ha apuntado anteriormente, éstas serian unas posibles medi-
das preventivas, pero también se podrian implantar otras, dependiendo
de la factibilidad. Por ejemplo podria reducirse el tiempo de manipula-
cién por medio de una rotacion de tareas que implique a varios trabaja-
dores, y que hagan que el resto de tiempo se invierta en otro tipo de
actividades que no impliquen un esfuerzo fisico elevado. Si en este caso
se reduce el tiempo de manipulacion a una hora diaria, manteniendo
incluso la frecuencia de 4 levantamientos/minuto, y si el trabajador no
girara el tronco, el peso aceptable seria:
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PESO F.C. F.C. F.C. F.C. Peso
TEORICO  (**) GIRO AGARRE  FRECUENCIA aceptable

k|- 19 % 091x 1 x0,955 0,84 - 13,79 kg

Como ya se ha indicado, no existe una Gnica solucion; las medidas
correctoras que se implanten deberan ser las consideradas a juicio del
evaluador, teniendo en cuenta la factibilidad de su implantacion, los
recursos econémicos de la empresa, la productividad, etc. No se debe
olvidar que los principios preventivos proponen como primera premisa
eliminar la manipulacién manual de cargas como la (nica forma segura
de eliminacion del riesgo, ya sea por la automatizacion de los procesos
o por el uso de las ayudas mecanicas.

I11.1.5 FICHAS DEL METODO

Diagrama de decisiones

Ficha 1A: Recogida de datos. Datos de la manipulacion
Ficha 1B: Recogida de datos. Datos ergondmicos

Ficha 1C: Recogida de datos. Datos individuales

Ficha 2: Célculo del peso aceptable

Ficha 3: Evaluacion del riesgo

Ficha 4: Medidas correctoras
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Ficha 1A: Recogida de datos.

¢ Implican las tareas una manipulacion de
cargas que pueda ocasionar No
lesiones para el trabajador?

(cargas con peso superior a 3 Kg.)
Si
¢Es razonablemente posible eliminar la
manipulacion manual por medio Si
de la AUTOMATIZACION o MECANIZACION
de los procesos?
No
¢Es posible usar ayudas mecanicas?
(Grdas, carretillas, etc.)

Y

Si
¢Quedan actividades residuales de |_No
manejo manual de cargas?
¥ Si
EVALUACION DE
RIESGOS
RIESGO NO RIESGO Si
TOLERABLE TOLERABLE

REDUCCION
DEL RIESGO
12
¢Se ha reducido el riesgo a un nivel Si
tolerable?
\/
FIN DEL
PROCESO

!

REVISAR PERIODICAMENTE
0 ST CAMBIAN
LAS CONDICIONES DE TRABAJO
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Ficha 1A: Datos de la manipulacion.

3| 7
-

rr—
H—E“ m
| ks

:

PESO REAL DE LA CARGA: kg

Atur ot codo

-

~

DATOS PARA EL CALCULO DEL PESO ACEPTABLE:
2.1 PESO TEORICO RECOMENDADOQ EN FUNCION
DE LA ZONA DE MANIPULACION kg

2.2 DESPLAZAMIENTO VERTICAL

pl vertical Factor correccion
Hasta 25 cm 1
Hasta 50 cm 0,91
Hasta 100 cm 0,87
Hasta 175 cm 0,84
Mas de 175 cm 0

2.3 GIRO DEL TRONCO

Factor de correccion
Sin giro 1

Poco girado (hasta 30°) 0,9

il
Girado (hasta 60°) M 08
e

Muy girado (90°) 0,7
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Ficha 1A: Datos de la manipulacién. (continuacion)

2.4 TIPO DE AGARRE

Factor de correccion

Agarre bueno ‘ u 1
Agarre reqular n % 0,95
Agarre malo H S 09

2.5 FRECUENCIA DE MANIPULACION

Duracion de la manipulacion
<ih/dia [ >1hy<2h >2hy<8h
Factor de correccion
1 vez cada 5 minutos 1 0,95 0,85
1 vez/minuto 0,94 0,88 0,75
4 veces/minuto 0,84 0,72 0,45
9 veces/minuto 0,52 0,30 0,00
12 veces/minuto 0,37 0,00 0,00
> 15 veces/minuto 0,00 0,00 0,00
3 PESO TOTAL TRANSPORTADO DIARIAMENTE: kg
2 DISTANCIA DEL TRANSPORTE: m
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Ficha 1B: Datos ergonémicos

¢Se inclina el tronco al manipular la carga?

;Se ejercen fuerzas de empuje o traccion elevadas?

;El tamaiio de la carga es mayor de 60 x 50 x 60 cm?

¢Puede ser peligrosa la superficie de la carga?

;Se puede desplazar el centro de gravedad?

¢Se pueden mover las cargas de forma brusca o inesperada?

¢Son insuficientes las pausas?

;Carece el trabajador de autonomia para regular su ritmo de trabajo?
;Se realiza la tarea con el cuerpo en posicion inestable?

¢Son los suelos irregulares o resbaladizos para el calzado del trabajador?
¢Es insuficiente el espacio de trabajo para una manipulacion correcta?
¢Hay que salvar desniveles del suelo durante la manipulacion?

¢Se realiza la manipulacion en condiciones termohigrométricas?
¢Existen corrientes de aire o réfagas de viento que puedan desequilibrar la carga?
¢Es deficiente la iluminacion para la manipulacion?

¢Esta expuesto el trabajador a vibraciones?

Observaciones
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Ficha 1C: Datos individuales

;La vestimenta o el equipo de proteccion individual
dificultan la manipulacion?

;Es inadecuado el calzado para la manipulacion?
¢Carece el trabajador de informacion sobre el peso de la carga?

;Carece el trabajador de informacion sobre el lado més pesado de la
carga o sobre su centro de gravedad (En caso de estar descentrado)?

¢Es el trabajador especialmente sensible al riesgo mujeres embarazadas,
trabajadores con patologias dorsolumbares, etc.?

;Carece el trabajador de informacion sobre los riesgos para
su salud derivados de la manipulacion manual de cargas?

;Carece el trabajador de entrenamiento para realizar
la manipulacion con sequridad?

Observaciones

E
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Ficha 2: Calculo del peso aceptable

SELECCIONAR EL PESO TEORICO RECOMENDADO

&~

HE m Peso tedrico recomendado

‘Q’;E kg

1
Fy

zo

CALCULO DEL PESO ACEPTABLE
Este peso se calcula multiplicando el PESO TEORICO por los factores de reduccion que
se hayan marcado en los apartados 2.2, 2.3, 2.4 y 2.5, correspondientes al desplaza-
miento vertical, el giro del tronco, el tipo de agarre y la frecuencia de manipulacion,

respectivamente.
PESO F.C.
TEORICO  (**) GIRO AGARRE FRECUENCIA aceptable

2

(*) Si se desea proteger al 95% de la poblacion, el peso Aceptable se deberd multipli-
car por un factor de correccion nuevo (0,6), que equivaldria a tener como punto
de partida un Peso Tedrico maximo de 15 kg en lugar de 25 kg.

Para situaciones esporadicas con trabajadores jovenes y entrenados, se pueden
multiplicar por un factor de correccion de 1,6, equivalente a tener un punto de
partida un Peso Tedrico méximo de 40 kg, en lugar de 25 kg. Naturalmente, el por-
centaje de la poblacion cubierta en este caso seria mucho menor del 85%, aunque
no estd determinado concretamente el porcentaje.

(**) Factor de correccion
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Ficha 3: Evaluacion del riesgo

(1) | ¢EL PESO DE LA CARGA ES SUPERIOR A 25 KG.? |

NO

¢EL PESO REAL ES MAYOR QUE EL
PESO ACEPTABLE?

NO
(a) (b)

TRANSPORTE TRANSPORTE
DE LA CARGA DE LA CARGA

(2)

SI

SI

HASTA 10 m.

A MAS DE 10 m.

¢PESO TOTAL PESO TOTAL
TRANSPORTADO TRANSPORTADO
DIARIAMENTE? DIARIAMENTE?
> 10, ooo Kg > 6,000 Kg.

ND{ ¥y SI

:NO SUPERAN
ADECUADAMENTE LOS DEMAS
FACTORES RESTRICTIVOS?
(Fichas F1A y F1B)

NO

RIESGO

TOLERABLE

1

REVISAR PERIODICAMENTE
0 ST CAMBIAN

LAS CONDICIONES DE TRABAJO

Y

RIESGO NO
TOLERABLE

REDUCCION
DEL RIESGO
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Ficha 4: Medidas correctoras

Cumplimentar sélo en el caso de que el resultado de la evaluacion

sea "RIESGO NO TOLERABLE"
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IV

fuentes de informacion
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Normas técnicas

o AFNOR: NF X 35-109. Abril 1989: Limites acceptables de port
manuel de charges par une personne.

o (CEE: prEN 1005 - 1: Safety of machinery - Human physical perfor-
mance. Part 1: Terms and definitions.

o CEE: prEN 1005 - 2: Safety of machinery - Human physical perfor-
mance. Part 2: Manual handling of machinery and component
parts of machinery.

® 1S0: ISO/CD 11228: Ergonomics - Manual handling - Part 1: Lifting
and carrying.

o UNE EN 20780: 1993: Embalajes; simbolos graficos relativos a la
manipulacién de mercancias.

Publicaciones del INSHT

e Gomez-Cano, M., Gonzilez Ferndndez, E., Lopez Mufioz, G.,
Rodriguez de Prada, A., Evaluacion de Riesgos Laborales. INSHT.
Documento Divulgativo DD-014. INSHT. 1995.

e Dern, J.; Josa, R. Mx»: La prevencion del dolor de espalda en el cui-
dado de enfermos. Documento divulgativo DD-005. INSHT 1990.

e Guia Técnica para la evaluacion y prevencidn de los riesgos relati-
vos a la utilizacion de los lugares de trabajo. INSHT 1998.

o Ledesma de Miguel, J.; Marqués Marqués, F.: Tu espalda es tuya
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"cuidala". Documento Divulgativo DD-016 INSHT 1995.

Nogareda Cuixart, S.: Las lesiones de espalda en hospitales.
Coleccion cuestionarios. INSHT 1995.

Vigilancia médica especifica: Protocolos médicos. Problemas de
columna por sobrecarga, sindrome de espalda dolorosa. INSHT
1995.

Otras publicaciones
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Anuario de estadisticas laborales y de asuntos sociales 1995.
Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales.

Ayoub, M.M. and Mital, A. 1989: Manual Materials Handling (Taylor
& Francis, London).

DIRECTORATE OF NATIONAL LABOUR INSPECTION DENMARK: Heavy
lifts: Backaches.

HSE. Manual Handling Operations Regulations 1992. Guidance on
Regulations. Health and Safety Executive. L 23. London: HMSO,
1992.

IBV (Instituto de Biomecanica de Valencia) 1997. Evaluacion de
riesgos asociados a la carga fisica.

Keyserling, W.M. 1989, Analysis of Manual Lifting Tasks: A
Qualitative Alternative to the NIOSH Work Practices Guide AM.
Ind. Hyg, Assoc. Journal 50 (3), 165-173.

Mital, A., Nicholson, A.S., Ayoub M.M. 1993: A Guide to Manual
Materials Handling (Taylor & Francis, London).
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e NIOSH 1981. Work Practices Guide for Manual Lifting. NIOSH
Technical Report No. 81-122 US Department of Health and Human
Services, National Institute for Occupational Safety and Health,
Cincinnati, OH.

o NIOSH 1994. Waters, T.R., Putz-Anderson, V. Applications Manual
for the revised NIOSH lifting equation. Publication No. 94-110. US.
Department of Health and Human Services, National Institute for
Occupational Safety and Health, Cincinnati, OH.

o (IT 1989. Enciclopedia de Salud y Seguridad en el Trabajo. Vol. 3.
ISBN 84-7434-618-5.

o Waters, T.R., Puzt-Anderson, V., Garg, A. and Fine, L.J. 1993.
Revised NIOSH equation for the design and evaluation of manual
lifting tasks, Ergonomics 36, (7) 749-776.

Otras fuentes de informacion 0

e o Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo:

Centro Nacional de Nuevas Tecnologias.

C/ Torrelaguna, 73 28027 MADRID

Tfn. 913 634 100 Fax 91 363 43 22

Correo electronico.- cnntinsht@mtas.es
Centro Nacional de Condiciones de Trabajo.
C/ Dulcet, 2 ® 08034 BARCELONA

Tfn. 93 280 01 02 Fax 93 280 36 42

Correo electronico.- cnctinsht@mtas.es
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Centro Nacional de Medios de Proteccion.
Autopista de San Pablo, s/n.

41001 SEVILLA. Tfn. 95 451 41 11 Fax (95) 467 27 97
Correo electronico.- cnmpinsht@mtas.es

Centro Nacional de Verificacion de Maquinaria.
Camino de la Dinamita, s/n.

Monte Basatxu-Cruces - 48903 BARACALDO (VIZCAYA) tfn.

4990211. Fax. 94 4990678
Correo electronico.- cnvminsht@mtas.es
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Cosenjos relativos a la
manipulacién manual

de cargas
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Manipulacion de cargas
NORMAS PREVENTIVAS BASICAS

La manipulacion y el transporte de cargas constituye un proble-
ma especifico que puede provocar molestias o lesiones, sobre
todo en la espalda, siendo un factor importante de sobrecarga

muscular.

Por ello, en las operaciones de manipulacion de cargas manuales,
los trabajadores/as deben emplear una técnica de levantamiento
adecuada a este tipo de esfuerzos. Las técnicas de levantamien-
to, tienen como principio basico mantener la espalda recta y

hacer el esfuerzo con las piernas.

Apoya los pies
firmemente

50 cm.

Dobla la cadera Ma::e:[dl:
y las rodillas p
recta

para coger la
carga
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Separa los pies a
una distancia
aproximada de 50
cm uno de otro




ALGUNOS CONSEJOS UTILES

No hay cosa
que lesione
mas rapida-

—
. mente una
Nunca gires el cuerpo
. . espalda que

mientras sostienes una
una carga

carga pesada .
excesiva.

Mantén la carga tan cerca del cuerpo
como sea posible, pues aumenta
mucho la capacidad de levantamiento.

No levantes una carga
pesada por encima de
la cintura en un solo
movimiento.

Aprovecha el peso del
cuerpo de manera efectiva
para empujar los objetos y
tirar de miento ellos.

Cuando las dimensiones de la
carga lo aconsejen, no dudes
en pedir ayuda a tu compafiero

Mantén los brazos
pegados al cuerpo y lo
mas tensos posible.
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RECOMENDACIONES
EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO MUSCULAR

Apoyado en la
pared, contrai-
ga los mlscu-
los abdomina-
les y glateos, e
intente desli-
Salte arriba y abajo con los zar lentamente
brazos y piernas abiertos. la espalda

hacia abajo.
Apdyese en la
punta del pie,
con la mano
en la pared e

intente flexio-
nar la rodilla
alternando las
dos piernas.

Apoye las manos, estire los
brazos y con la espalda
recta suba y baje el cuerpo.

KX

Separe bien los pies, mire al frente y flexione la pierna derecha, hasta
tocar el pie derecho con la mano izquierda. Después, hagalo a la inversa.

108  Consejos relativos a la manipulacion manual de cargas



Se aconseja

Se aconseja

&

Posturas de trabajo

Trabajo sentado

e Mantener la espalda recta y
apoyada al respaldo de la
silla.

e Nivelar la mesa a la altura
de los codos.

e Adecuar la altura de la silla
al tipo de trabajo.

e Cambiar de posicion y alter-
nar ésta con otras posturas.

Trabajo de pie

t

e Alternar esta postura con otras
que faciliten el movimiento.

e Adaptar la altura del puesto al
tipo de esfuerzo que se realiza.

e Cambiar la posicion de los pies
y repartir el peso de las cargas.

o Utilizar un reposapiés portatil o
fijo.
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CALZADO-SUELO / TRABAJO DE PIE

o Utilice zapatos que le permitan mover con facilidad los
dedos gordos de los pies. Un calzado con la punta dema-
siado estrecha o chata causa fatiga y dolor.

® Pongase una plantilla suave en la suela de los zapatos para
amortiguar el contacto con el suelo metalico o de cemento.

® No lleve calzado con un tacon superior a los cinco centi-
metros de alto.

e Se recomiendan los suelos de madera o recubiertos de cor-
cho o caucho.

Trabajo de pie / sentado
Se aconseja

e Utilizar una silla pivotante
que sea regulable.

e Ajustar la altura de la silla
de 25 a 35 cm mas abajo de
la superficie de trabajo.

e Utilizar un reposapiés ade-
cuado.
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RECOMENDACIONES
EJERCICIOS DE RELAJACION MUSCULAR

Pdongase en cucli-
llas y, lentamente,
acerque la cabeza
lo mas posible a las
rodillas.

Apoye su cuerpo sobre
la mesa.

Siéntese en una silla, separe las
piernas, cruce los brazos y flexio-
ne su cuerpo hacia abajo.

R er

Gire lentamente la cabeza de Ponga sus manos en los hom-

derecha a izquierda bros y flexione los brazos
hasta que se junten los codos

Consejos relativos a la manipulacion manual de cargas
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Los trastornos
musculo-esqueléticos
derivados del trabajo

Afectan a gran nlmero de trabajadores en la Agricultura, la
Industria, la Construccion y los Servicios, tanto en trabajos pesa-
dos, como de oficinas.

Incluyen gran ndmero de alteraciones de musculos, tendones,
nervios o articulaciones, pudiendo darse en cualquier zona del
cuerpo; las mas comunes: cuello, espalda y extremidades supe-
riores.

Sus sintomas suelen ser faciles de identificar; el mas comin es
el dolor localizado. Aunque pueden tener un origen extra-laboral,
incluso personal, son las condiciones de trabajo las que originan
un gran ndmero de ellos, principalmente las posturas de trabajo,
los esfuerzos, la manipulaciéon manual de cargas y ciertos movi-
mientos.

Estas posturas, esfuerzos o movimientos casi nunca son decidi-
dos voluntariamente por el trabajador sino que estan condicio-
nados por el disefio del puesto, por los tipos de tareas que deben
hacerse y su organizacion.

Por ello, podemos prevenirlos disefiando correctamente el espa-

cio y el puesto de trabajo, mejorando la iluminacién, empleando
buenas herramientas y organizando el trabajo adecuadamente.
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1>> LOS TRASTORNOS DEL CUELLO

Sintomas: sentir con frecuencia dolor, rigidez, entumecimiento,
hormigueo o sensacion de calor localizado en la nuca, durante o
al final de la jornada de trabajo.

Causas principales:
e Posturas forzadas de la cabeza: cabeza girada, inclinada
hacia atras o a un lado, o muy inclinada hacia delante.

e Mantener la cabeza en la misma posicién durante muchos-
minutos.
e Movimientos repetitivos de la cabeza y los brazos.

® Aplicar fuerzas con los brazos o con las manos.

2>> LOS TRASTORNOS DE ESPALDA

Sintomas: Dolor localizado en la parte baja de la espalda o irra-
diado hacia las piernas.

Causas principales:
e |evantar, depositar, sostener, empujar o tirar de cargas pesadas.

e Posturas forzadas del tronco: giros e inclinaciones atras,
hacia los lados o adelante.

e El trabajo fisico muy intenso.

® Las vibraciones transmitidas al cuerpo a través de los pies
o las nalgas.

vos  la manipulacion manual de cargas

113




Algunas medidas preventivas

Todo lo que se mire con frecuencia debe estar enfrente de nos-
otros y por debajo de los ojos.

Iluminar adecuadamente la zona de trabajo, evitando reflejos y
sombras molestas.

Procurar no manipular manualmente cargas pesadas, mecanizan-
do o automatizando las operaciones, o empleando ayudas meca-
nicas.

Disminuir el peso de los objetos manipulados, evitando levantar-
los por encima de los hombros o bajarlos por debajo de las rodi-
llas.

Evitar inclinar mucho el tronco adelante y, en especial, girarlo o
echarlo hacia atras sin apoyarlo en un respaldo.

Reducir la intensidad del trabajo fisico pesado, introduciendo
pausas muy frecuentes, o alterndndolo con actividades mas lige-
ras que no fuercen la espalda.

Evitar la transmision de vibraciones al cuerpo procedentes de
plataformas sobre las que se esté de pie, o de los asientos de
determinados vehiculos como tractores, carretillas, camiones,
etc.

Realizar pequenas interrupciones del trabajo (de uno o dos minu-
tos) cada pocos minutos.

Alargar los ciclos de trabajo muy cortos, por ejemplo, ampliando
el ndmero de tareas a realizar.

Evitar el trabajo repetitivo, alternando tareas diferentes durante
la jornada.
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L)< iquéesla .
€ " lumbalgia?

La lumbalgia es el dolor que se produce en la region inferior de
la espalda. Esta region inferior o lumbar se compone de 5 vérte-
bras con sus discos, raices nerviosas, misculos y ligamentos. Las
vértebras de esta region son las mas grandes y soportan un mayor
peso.

sinfomas
AGUDOS

Dolor de comienzo brusco que aparece normalmente durante un
esfuerzo pudiendo extenderse hacia las nalgas.

Empeora con los movimientos y con la tos mejorando con el reposo.

Existe cierta limitacion de los movimientos de la columna y de la
elevacion de la pierna.

EL episodio suele afectar a un solo lado (unilateral).

CRONICOS

Dolor constante o progresivo, bilateral o alterno.
Empeora por la noche y en reposo.

Rigidez lumbar matutina.
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Limitacion de los movimientos de la espalda y de la elevacion de
la pierna.

Atrofia muscular (en casos avanzados).

ACTIVIDADES LABORALES QUE PUEDEN
probucik LUMBALGIA

Se puede dar una o varias de las situaciones siguientes:

* Trabajos que se hagan de forma
repetitiva,

]. * Levantamiento y manejo de
pesos.

* Realizacion de
movimientos forzados con el tronco inclinado o en
rotacion.

* Posturas mantenidas
largo tiempo (sentado o
de pie).

* Exposicion a vibraciones
(vehiculos o maquinarias).

* Condiciones ambientales de trabajo

adversas (climaticas, psicolégicas organi-
1 E zacionales, etc.).

Ay
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PREVENCION

Lo més importante es actuar ergonémicamente sobre el puesto de
trabajo: evitando la manipulacién directa de cargas, promoviendo
la utilizacion de ayudas mecanicas; estableciendo un buen disefio
de las tareas y actividades; informando y entrenando al trabajador
para que evite las posturas o movimientos peligrosos. Todo ello
contribuira, sin duda, a una reduccion del riesgo.

No flexionar la columna con las piernas rectas. Doblar las rodillas
sosteniendo el peso junto al cuerpo.

No levantar objetos por encima de los hombros; si fuera preciso,
utilizar un taburete.

Evitar la flexion de tronco hacia un lado o esfuerzos con una mano
al intentar mover algdn objeto.

Una vez que se ha tenido un ataque de lumbago, es probable que
se vuelva a repetir en el futuro.

Cuando tenga que estar de pie
durante mucho tiempo utilizar un
soporte para mantener un pie mds
elevado que el otro (alternativa-
mente).

No usar zapatos de tacon alto.
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Cuando se haya superado el ataque agudo (disminucion del dolor
v el espasmo muscular) mediante la aplicacion local de calor, es
importante:

e Aprender una buena postura mecdnica corporal.
e [n casos de obesidad, intentar reducir el peso.
e (ontrolar el peso y hacer ejercicio regularmente.

e [Iniciar, aconsejado por un espe-
cialista; un programa progresivo
de ejercicios terapéuticos y reha-
bilitadores si es necesario.

3>> LOS TRASTORNOS DE LOS HOMBROS

Sintomas: sentir a diario dolor o rigidez en los hombros, a veces,
de noche.

Causas principales:
e Posturas forzadas de los brazos: brazos muy levantados por
delante o a los lados del cuerpo; brazos llevados hacia atras
del tronco.

e Movimientos muy repetitivos de los brazos.

e Mantener los brazos en una misma posicion durante muchos
minutos.

e Aplicar fuerzas con los brazos o con las manos.
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4> L0S TRASTORNOS DE LOS CODOS

Sintomas: dolor diario en el codo, aun sin moverlo, puede ser un
sintoma de un trastorno musculoesquelético (p. €j., la epicondi-
litis)

Causas principales
e Trabajo repetitivo de los brazos que al mismo tiempo exige
realizar fuerza con la mano.

5>> LOS TRASTORNOS DE LAS MUNECAS

Sintomas: El mas comin, el dolor frecuente. En el “sindrome del
tinel carpiano” el dolor se extiende por el antebrazo, acompafia-
do de hormigueos y adormecimiento de los dedos pulgar, indice
y medio, sobre todo por la noche.

Causas principales
e El trabajo manual repetitivo haciendo a la vez fuerza con la
mano o con los dedos.

e Un trabajo repetitivo de la mano con una postura forzada
de la mufieca, o usando sélo dos o tres dedos para agarrar
los objetos.

e Movimientos repetidos de la mano y muifieca.

e Tareas habituales que requieran el empleo de
gran fuerza con la mano afectada. )
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e Tareas que precisen posiciones o movimientos for-

' . zados de la mano (hiperflexion o hiperextension).

7" e Realizacion de movimiento de pinza con los dedos
de forma repetida.

® Uso regular y continuado de herramientas de mano
vibratiles.

® Presion sobre la mufieca o sobre la palma de la
mano de forma frecuente o prolongada.
équé es el sindrome del

tonel carpiano?

El tanel carpiano es un canal o
espacio situado en la mufieca, por
el cual pasan los tendones flexores
de los dedos y el nervio mediano.

NERVIO MEDIANO

Este espacio esta limitado por el
ligamento anular del carpo y por
los huesos de la mufieca.

NERVIO CUBITAL

LIGAMENTO ANGULAR et F HUESOS

Este sindrome se produce por la compresion del nervio mediano
a su paso por el tinel del carpo, siendo sus causas muchas y
variadas. En relacion con el trabajo, una de las mas frecuentes es
la compresion del nervio por los tendones flexores de los dedos.
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Manifestaciones clinicas
e Sensacion penosa de entorpecimiento e hinchazdn de las manos.

® Hormigueo que va haciéndose insoportable llegan-
do incluso al dolor.

e Entumecimiento en la mano afectada. w W

Todas estas manifestaciones solo suelen afectar a los dedos pulgar,
indice, medio y parte del anular, haciendo que la persona afectada
tenga que sacudir la mano, colocarla en declive o en elevacion.

Normalmente esta sintomatologia aparece o aumenta durante la
noche, o bien se presenta al despertar.

PREVENCION

e Actuacion sobre el individuo informandole y entrenandole para

que aquellas posturas o movi-
mientos peligrosos sean evita- ﬁ i 1 ‘){
dos durante el desarrollo de su
labor.

N BN |

e Buen disefio de las herramientas, utensilios y

del puesto de trabajo, para conseguir una ﬁﬁ
buena adaptacion al trabajador. De esta forma

se obtiene la relajacion de la mano y de la = ‘g
mufieca. NO 51

e Todo lo que se manipule con frecuencia debe estar situado por
delante y cerca del cuerpo.

e Evitar el trabajo prolongado muy por debajo de los codos o por
encima de los hombros.

e Reducir la fuerza hecha con los brazos o las manos (disminuyen-

Consej 05 a la manipulacion manual de cargas 121



do el peso de los objetos, utilizando herramientas adecuadas,
empleando elementos de ayuda como tornos, rodillos, etc.).

Mantener apoyados los antebrazos, cuando la tarea lo permita.

Reducir la fuerza hecha con las manos y con los dedos.

Agarrar los objetos con todos los dedos flexionados (como
cuando se agarra un palo).

Evitar trabajar con el codo completamente extendido o doblado.

No emplear la mano para golpear los objetos (como un martillo).

Evitar sujetar objetos con superficies resbaladizas: cambiarlas,
emplear dispositivos que faciliten el agarre o usar guantes
apropiados.

Evitar el contacto de la mano con superficies muy frias.

Evitar la transmision de vibraciones de las herramientas a la
mano (utilizando los guantes apropiados, por ejemplo).

Realizar pequefias interrupciones del trabajo (de uno o dos
minutos) cada pocos minutos.

Alargar los ciclos de trabajo muy cortos, por ejemplo, amplian-
do el nimero de tareas a realizar.

Evitar el trabajo repetitivo, alternando tareas diferentes duran-
te la jornada.

Cuando aparezcan los primeros sintomas habré que consultar con el
médico, dado que la buena evolucion del sindrome dependerd, en
gran parte, de un diagnéstico precoz y de un tratamiento correcto.

Aparte del tratamiento, es aconsejable una organizacion adecuada
del trabajo, evitando la sobrecarga funcional. Para ello es impres-
cindible un disefio ergonémico del puesto de trabajo.
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SL accién en salud laboral

).

Plaza de Santa Ana, n°7 ¢ 05501
TIf.: 920 222 564

Pl

San Pablo n°® 8 ¢ 09002
Tlf.: 947 257 800

5

Roa de la Vega n°® 21 ¢ 24001
Tif.: 987 234 422

2

Pz. Abilio Calderén 4, 2° 34001
TIf.: 979 741 417

Pt

Juan Almeida n°2 ¢ 37001
TIf.: 923 271 260

&Junta de
Castillay Leon

asesorias de prevencion

/‘\

Severo Ochoa n°2 ¢ 40002
TIf.: 921 420 151

/‘\

Vicente Tutor n°® 6 ® 42001
TIf.: 975 233 644

/\

Divina Pastora , 8 ® 47001
TIf.: 983 390 422

Alfonso IX n° 8 ® 49013
TIf.: 980 522 778

aqui
estamos !!

accion en salud laboral

CC.00.

castilla y leén



