Qquironprevencion
MANIPULACION MANUAL DE CARGAS

Manipulacién manual de cargas, operacion de transporte o sujecidon de una carga por parte de uno o varios
trabajadores, como el levantamiento, la colocacidn, el empuje, la traccion o el desplazamiento, que por sus
caracteristicas o condiciones ergondmicas inadecuadas entrafe riesgos, en particular dorsolumbares, para
los trabajadores.

Se considera que la manipulacidon manual de toda carga que pese mas de 3 kg. puede entrafiar un potencial
riesgo dorsolumbar, si se manipula en condiciones ergondmicas desfavorables (alejada del cuerpo, con
posturas inadecuadas, muy frecuentemente, en condiciones ambientales desfavorables, con suelos
inestables, etc.)

La manipulacién manual de cargas puede estar afectada por determinadas circunstancias como:
- Caracteristicas de la carga que dificultan el manejo
- Situaciones que requieren esfuerzos fisicos considerables.
- Medio de trabajo inadecuado.
- Condiciones inapropiadas de manipulacién.
- Factores individuales.

CONDICIONES DEL MEDIO DE TRABAJO

CARACTERISTICAS DE LA CARGA

Pese excesive

Suele irregular, resbaladizo o
con numerosos cbstaculos

Manipulacidn manual de

Plans de trabgjo muy alto o muy baje
cargas a distinte nivel

Carge que debe de manipular a
distancia del fronce cen torsién o

inclinacién ™ g
Otras condiciones adversas:

Condiciones ambientales:
temperatura,
humedad,
cerrientes de aire

Presencia de elementos
con riesgo en la carga

lluminacién inadecuada

Suele o punte de apoye inestable Exposicién a vibraciones
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ESFUERZO FiSICO REQUERIDO ORGANIZACION DE LA ACTIVIDAD

Esfuerzo fisico exceslva:

reiteraciones en la manipulacién de
corgas urifarias, ete. Mevimiento de torsién o de

flexién del trenco | Frecuencia y duracion Reposos o recuperacion

de la manipulacién insuficierte

Esfuerzo redlizado con el cuerps en
pesicién inestable

Necesidad de modificar la
posicién de agarre cen la

El esfuerzo puede acerrear un
moviriento brusco de la carga

Ritmo de trabaje impueste sin pesibilidad de cambio
carga suspendida

FACTORES INDIVIDUALES

Aptitud fisica disminuida Repa inadecuada: calzade, guartes,
equipos de proteceién individual, ete.

Patologias
dorsolumbares
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La existencia de riesgos no tiene por qué implicar dafios o accidentes; para evitar estos efectos hay que controlar las situaciones teniendo en cuenta aspectos tales
como:

- Levantamiento de cargas LEVANTAMIENTO DE CARGAS
- Transporte y sujecidn de cargas.

LEVANTAMIENTO DE CARGAS

Leventar la carga mediante el enderezamiento de
las piernas manteniende la espalda recta vy
dlineada.

Aprovechar el impulso, pero con suavidad,

Situarse junfo a la carga, evitande firenes viclentos.

apoyar los pies firmemente,
separdndoles 50 cm. vy
teniende en cuenta el
sentide del posterior
desplazamiento.

Evaluar la carga y
analizar de que medios
se dispone

Poner en tensién los misculos del
abdomen en los levantamientos,
inspirande profundamente.
Asegurar el agarre
de la carga con la

palma de la mane y la
base de los dedos,
manteniendo recta la
mufieca.

Flexlonar las piernas
doblande las redillas

Ne levantar la carga por encima de

Colocar los cuerpos la cintura en un selo mevimiento.

simétricamente
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TRANSPORTE Y SUJECION DE CARGAS TRANSPORTE Y SUJECION DE CARGAS

Evaluar iniciamente la carga. Llevar la cabeza con el mentén
Determinar qué se va a hacer ligeramente hacia dentro
con ella y analizar de qué
medios se dispone

Aprovechar el peso del cuerpe de forma
efectiva para empujar los objetos ¢ tirar
de elles

Transpeortar la carga
manteniéndese erguide

Cuande el transporte
lo redlicen varias
personas, desplazar
igeramente a la
persona de atrds
respecte al de
delante (para facilitar
la visibilidad) vy andar
a contrapié

Aproximar la carga al cuerpo,

Trabajar con los brazos extendidos hacia abaje Utilizar slempre que sec posible

¥ lo mds tensos posibles. mecanismos auxiliares de elevacion
de cargas: cinchas, yuges, etfc.

En el caso de que el transperte
lo redlicen varias personas,
situarlos de forma adecuada
para un correcte reparto de la
carga: los més bajos hacia
delante en el sentido de la
marcha

Evitar las torsiones con cargas; se
deberd girar todo el cuerpo mediante
pequefios movimientos de los pies.
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