Esfuerzos.

La carga o la tension
que se genera en el
cuerpo.

Planificar levantamiento.
Colocar los pies.
Adoptar la postura de
levantamiento.

e Posturas inadecuadas. | e Agarre firme.

e Repetitividad. e Levantamiento suave.

e Falta de descanso. e Depositar la carga.

e Tipo de carga/tamafo e Evitar giros.

e Tipo de agarre. e Carga pegada al cuerpo.

e Espacio insuficiente.

e Distancia que recorre la

e 40 Kg. Entrenados carga desde que se

e 25 kg. En general inicia la manipulacion

e 15 kg. Mayor hasta que se termina.
proteccion e Zona segura: entre

hombros y media pierna
e No elevar cargas por
encima de 1,75 m.

e Aumentan el riesgo de | e Si es elevada produce
lesiéon fatiga fisica.

e Giro maximo e Riesgo a partir de
aconsejable 30°, frecuencias superiores a
nunca superior a 902. 5 minutos.

e Evitar torsiones de e El trabajador debe
tronco. regular su ritmo.

e Realizar descansos para
recuperar.
e Evitar posturas fijas,
forzadas.
Cuanto mas alejada esté del cuerpo mas riesgos.

e Agarre Evaluar y medir la carga acumulada

e Tamafio en 8 horas.

e Superficie Optimo: no desplazarla mas de 1m.

e Centro de Riesgo medio: desplazarla 1 a 10 m.
gravedad Gran demanda fisica. Mas de 10 m.

movil.

Cualquier

operacion de

transporte

(0]

sujecion de una carga, por parte de uno o

varios

trabajadores,

que por

Sus

caracteristicas o condiciones ergondmicas

inadecuadas,

dorsolumbares.

entrafe
trabajadores y trabajadoras,

riesgos para

los
en especial

Kg.
Kg.
Desplaza_\mlento Factor de Correccion
vertical
Hasta 25 cm 1
Hasta 50 cm 0,91
Hasta 100 cm 0,87
Hasta 175 cm 0,84
Mas de 175 cm 0
Kg.
Grados de Giro Factor de Correccién
Sin giro 1
Poco girado 09
(hasta 30°) ’
Girado (hasta 60°) 0,8
Muy girado (90°) 0,7
Kg.
Tipo agarre Factor de Correccién
Bueno 1
Regular 0,95
Malo 0,90
Kg.

Frecuencia

Factor de Correccién

+ 1 laz2 2a8
hora/ horas horas
dia dia dia
1 vez/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

Peso F.C. F.C.
Teérico Vertic. Giro

Peso (¥
Aceptable

F.C. F.C. Peso
Agarre Frecuencia aceptable

Distancia de trasporte

Kg/dia trasportados

Hasta 10 m 10.000 kg
Mas de 10 m 6.000 kg
Altura de la cabeza A
| - 13| 17
T~ kg kg.
i - '\._\_
Altura del hombro : =
T e 1
. kg | kg.
Altura del codo |8 ¥ Si——
T | T b £
(N1 25| 13
k‘. i kg. kg.
IR
Altura de las pierna W7
| 20 12
;| kg | kg
(o
Altura de media pierna [ rj
14| 8
| kg. kg.
{ -



http://www.mtas.es/insht/practice/#nota1ficha2

CAUSAS
DOLENCIA

Posturas inadecuadas.
Lumbalgias Esfuerzos violentos.

Ciética
Hernia discal
Cabeza en misma postura mucho tiempo.
Dolory Movimientos repetitivos de cabeza y brazos.
Rigidez Posturas forzadas de la cabeza.
Aplicar fuerza con brazos o manos.
Posturas forzadas de brazos. R I E SG 0 S E N LA
Dolory Movimientos repetitivos de brazos. FS P
Rigidez Brazos en misma posicion mucho tiempo. ’
Aplicar fuerza con manos y brazos. Servicios
Movimientos repetitivos. Plblicos M A N I P U LAC I O N
Dolor

Movimientos apetitivos manos y dedos.

Post forzadas d f .
e osturas forzadas de mufiecas Madl’ld DE CA RGAS

Hormigueo

Inflamacién del tendén por sobreesfuerzos.

P 4
Tendinitis Inflamacién “bursas” (bolsas que hay junto a
Bursitis los huesos) por sobreesfuerzos.
- Evitar los movimientos repetitivos y las posturas estéticas. P R EV E N I R LOS

- Evitar sobreesfuerzos, no coger cargas superiores 15 o 25 kg Federaclén de SGI’VICIOS
(trabajadoras/es entrenados)
e - -
- Evitar los giros bruscos y muy amplios al transportar cargas. Pu bl |COS de M ad ”d

- No coger cargas superiores a las recomendadas (ver tablas).
- No aplicar fuerzas con brazos y manos durante mucho tiempo.

Area de Salud laboral y

- Fijar descansos y pausas adecuadas. Medio Ambiente

- Planificar la manipulacion y trasporte de la carga. C/ Miguel Yuste, 17 - 28037 — Madrid

- Mantener una buena “higiene postural” evitando las posturas Telf.: 91 589 70 43 — FAX: 91 589 70 45
forzadas tanto en el trabajo como en nuestra vida cotidiana. E-mail: fsp_saludIaboral@madrid.ugt.org

- Mantener un buen tono fisico y hacer estiramientos antes y % FSP
después de manejar cargas, en especial de cuello y espalda. Senvicos

- Pasear de vez en cuando si nuestro trabajo se realiza sentado. WWW.fSpmad ridugt.org

- Facilitar el descanso del cuerpo utilizando:

e Colchén duro y firme.
¢ Almohada fina debajo de la cabeza.

e Dormir de espalda, rodillas dobladas con los pies apoyados
sobre la cama, o de lado con las rodillas dobladas.

¢ Poner almohadas debajo de las rodillas al acostarse.



