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iEnhorabuenal! Si has accedido a esta guia es porque estas interesado en la
seguridad y salud laboral. Afortunadamente, lejos queda aquella época de
principios del siglo XX de accidentes laborales y enfermedades profesionales
inherentes al propio trabajo, insalubres, sin equipos de proteccién individual,
adoptando posturas forzadas, ritmos de trabajo elevados y sin cuidar factores
psicosociales. ¢Si?...iHa quedado tan lejos?.

A pesar de la gran evolucion vivida en nuestro pais en materia de prevencion,
las cifras de siniestralidad evidencian que todavia hay mucho por hacer.
En Fraternidad-Muprespa nuestra razén de ser sigue siendo ayudar a
nuestras empresas asociadas a evitar accidentes laborales y enfermedades
profesionales, creando una auténtica cultura preventiva en sus organizaciones
gue anteponga la seguridad frente a cualquier otra circunstancia.

90 aios de historia de compromiso de Fraternidad-Muprespa con la
prevencion, apostando desde sus inicios por la seguridad laboral con hechos
destacables como la constitucion del Servicio de Prevencion y Rehabilitacion
Profesional de Accidentes de Trabajo, haber sido la primera mutua en ser
acreditada como servicio de prevencidn ajeno en todas las especialidades
y Comunidades Autdonomas, ser la primera mutua en disponer de un portal
web dedicado en exclusiva a prevenciéon (PREVIENE) o adelantandose a los
tiempos, en publicar un boletin electrénico (INFOPREVENCION.FM) con el
fin de difundir y promover las seguridad y salud en el trabajo entre nuestras
empresas asociadas.

Y del pasado al presente, luchando contra riesgos laborales que podemos

denominar “tradicionales” y los nuevos riesgos emergentes que pueden
marcar el nuevo rumbo de la prevencion: el uso de nanomateriales, las

nuevas tecnologias, la convivencia humano-robots o las nuevas formas
de movilidad. Todo esto hace que tengamos ante nosotros un panorama
con muchos retos y a los que la prevencién de riesgos laborales deberd
afrontar con pasién, compromiso y una cuidada comunicacién.

Esperamos que esta guia que estas a punto de comenzar a leer, y en la
gue veras que predominan los casos practicos, cumpla tus expectativas
y te ayude a afianzar los conocimientos preventivos necesarios, asi como
la puesta en practica de medidas preventivas que puedan trasladarse de
forma eficaz al puesto de trabajo, garantizando asi la seguridad, salud y
bienestar de los trabajadores.

DEPARTAMENTO DE PREVENCION Y DESARROLLO DE LA CULTURA DE
LA SALUD DE FRATERNIDAD-MUPRESPA.
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Introduccion

Los trastornos musculoesqueléticos (TME) son una de las enfermedades
de origen laboral mas comunes, que afectan a millones de trabajadores
en toda Europa y cuestan a los empresarios miles de millones de euros
(Fuente EU-OSHA).

Entre los distintos factores que los desencadenan, movimientos
repetidos, posturas forzadas, la manipulacion manual de cargas (MMC)
destaca entre ellos como una de las principales causas, entendiendo
como tal cualquiera de las siguientes operaciones efectuadas por uno o
varios trabajadores:

e Levantamiento.

e Colocacion.

* Empuje o traccion.

* Transporte o desplazamiento.

A esto debemos sumar las caracteristicas de la carga, pudiendo ser animada
(una persona o animal) o inanimada (un objeto).

El porcentaje de trabajadores en la Unién Europea (UE-25) que transportan
o desplazan cargas pesadas es aln muy elevado, estando entorno al 38 %.

Esta tarea esta presente en muchos sectores de actividad, desde el agrario
hasta el sector sanitario, pasando por la construccién y por todo tipo de
industrias y servicios.

La mejora de procesos y la incorporacién de nuevas tecnologias, como los
exoesqueletos, estan suponiendo un gran progreso y, aunque muchos de
estos sistemas se encuentran en distintas fases de estudio, pueden suponer
un gran avance en las condiciones de trabajo.



https://osha.europa.eu/es/themes/musculoskeletal-disorders
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La presente guia pretende no solo que conozcamos mejor nuestra fisiologia,
sino aportar soluciones y alternativas a la manipulacién manual de cargas
en cualquiera de sus formas, que nos permitiran minimizar el riesgo de
exposicién de los trabajadores.

Las pautas reflejadas en la presente guia serviran para:

e Sensibilizar tanto a los empresarios como a los trabajadores sobre las
mejores practicas para la manipulacién manual de cargas.

e Dotar de herramientas para una adecuada deteccidn de los sintomas de
las posibles patologias derivadas de la exposicién al manejo de cargas.

e Analizar su representatividad en los distintos sectores.

* Fomentar el desarrollo de habitos saludables y buenas practicas que
retrasen lo maximo posible su aparicién y que favorezcan su tratamiento.

Desde Fraternidad-Muprespa buscamos con la misma dotar de herramientas
a las organizaciones con objeto de seguir mejorando su desempefio cultural
en materia de seguridad y salud.
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La presente guia se distribuye en los siguientes apartados: ) o
Este icono se utilizara en aquellos casos

en que se dé una accién preventiva clave

e Una breve introduccién, donde se pone en situacién la guia.
gue pueda ayudarte.

e Un apartado de presentacién y objetivos, donde se refleja qué se
pretende con esta guia y el publico objetivo.

e Una parte central con los distintos capitulos, dentro de los cuales Este icono se usara en aquellos casos en
se incluird contenido practico y accesible a todas las personas que que aparezca una informacion critica para
sigan la guia. En cada capitulo se incluye: la Seguridad y Salud.

o Introduccioén.

o Contenido asociado al capitulo. Este icono aparecera en aquellos casos
o Resumen o conclusiones. donde se incluya una buena practica
o Preguntas de reflexién final. realizada por una empresa.

o Soluciones a dichas preguntas.

Este icono aparecerd en aquellos casos en
qgue aparezca un punto resumen o algo
para recordar del capitulo.

e Un apartado final con la bibliografia usada para la elaboracién de la
guia.

Simbolos usados en esta guia

A lo largo de la presente guia se han dispuesto una serie de simbolos
que resaltan tipos especiales de informacion, con objeto de facilitar el
acceso a dichos contenidos:

Este icono se usara en caso de que se vaya
a realizar alguna actividad ludica.

Este icono se usara en aquellos casos en
que aparezca un cuestionario o encuesta
a responder.
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éSabemos qué
esfuerzo hacemos?
Como identificarlo
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é¢Cuando nos exponemos?

Segun lo definido en el R.D. 487/97 en su articulo 2, “se entenderd 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 colocacion, el empuje, la traccion o el desplazamiento, que por sus
caracteristicas o condiciones ergonémicas inadecuadas entrafe riesgos, en
particular dorsolumbares, para los trabajadores”.

—
=
. 7‘:7
—

La Guia elaborada por el INSST para la evaluacidn y prevencidn de los riesgos
derivados de la MMC determina que cualquier objeto que pese mas de 3 kg
puede entraiiar un riesgo dorsolumbar, considerando como carga:

e Cualquier objeto susceptible de ser movido, incluyendo personas y
animales.

* Los materiales que se manipulen por medios mecanicos, pero que
requieran aun del esfuerzo humano para moverlos o colocarlos en su
posicidn definitiva.

La guia del INSST considera que las cargas
de mas de 25 kg constituyen por si mismas
un posible riesgo para la salud.

Segun el informe sobre accidentes con baja
en jornada de trabajo (ATJT) publicado por
el INSST en 2018, el 52,9 % de los accidentes
por sobreeesfuerzo se pueden incluir en la
definicion de MMC.
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La manipulacién manual de cargas puede causar:

* Lesiones Dorsolumbares.

* Distensiones o Roturas Musculares.
e Contusiones.

e Heridas y/o Cortes.

Son los sistemas muscular, esquelético y nervioso los que sufren en
mayor proporcién las consecuencias derivadas de la MMC, ya que
proporcionan soporte al cuerpo y permiten su movimiento.

e Los huesos del esqueleto
protegen los érganos internos
y dan soporte al peso del
cuerpo.

e Los musculos del sistema
muscular se contraeny tiran
de los huesos, permitiendo
movimientos tan variados
como mantenerse erguido,
caminar y correr o agarrar
algun objeto.

* Elsistema nervioso, encargado de procesar la informacion y generar
respuestas por parte del resto de sistemas. Las correspondientes a
los miembros superiores e inferiores parten de la médula espinal,
que se extiende por el interior de la columna vertebral a través del
conducto raquideo.

¢COmo reacciona nuestro cuerpo?

Aunque podemos sufrir dolencias
musculares, es la columna vertebral la que
soporta mayores presiones, en concreto
los discos intervertebrales, situados entre
las vértebras y cuya mision es permitir el
movimiento, amortiguar las presiones y
soportar el efecto de la gravedad sobre la
columna.

i
NVl

Vi

éSabias que, segun Agencia Europea para
la Seguridad y la Salud en el Trabajo,
entre el 60 % y el 90 % de las personas
padecerdn trastornos dorsolumbares en
algin momento de su vida?
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¢COmo reacciona nuestro cuerpo?

¢Como funciona nuestra columna?

Para comprender como cursan estas patologias, debemos saber algo mas
de nuestra fisiologia. Hemos dicho que los discos intervertebrales soportan,
ademas de nuestro propio peso, las compresiones que sufre la columna
cuando manipulamos una carga, pero ¢como son y cdmo se comportan los
discos intervertebrales?

En situacién normal, cuando se produce
una compresién del disco, los discos
intervertebrales desarrollan su funcidn,
gue es amortiguar y distribuir las cargas,

estabilizando el
vértebras.

movimiento entre

las

Estdn compuestos por dos
partes: la parte central, de
consistencia gelatinosa, que se
denomina “ntcleo pulposo”
y un recubrimiento exterior,
compuesto de fibras de coldgeno,
gue lo mantiene en su lugar y se
denomina “anillo fibroso”.

Se determina que el centro de gravedad en el cuerpo humano se
encuentra delante de la vértebra lumbar L5, por lo que cuando
manipulamos cargas, la mayor presion la sufre el disco intervertebral
situado entre L5 y S1.

} 7 vértebras cervicales

12 vértebras toracicas

} 5 vértebras lumbares

Sacro

FADAM.

Coccix

La Columna vertebral esta formada por:

e 7 vertebras cervicales.

» 12 vertebras tordcicas.

e 5 lumbares.

» 5 fusionadas en el sacro.

¢ 3-5 en el coxis, tambien fusionadas.

Fuente: https://medlineplus.gov/spanish/ency/esp_imagepages/1116.htm



https://medlineplus.gov/spanish/ency/esp_imagepages/1116.htm
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¢COmo reacciona nuestro cuerpo?

Patologias principales asociadas a la MMC
l l l/ Vértebra

Lumbalgia: Compresion del disco

intervertebral con desplazamiento de

su nucleo, provocando una presién que Anillo fibroso m
afecta a los nervios sensitivos periféricos. Nticleo pulposo —= 2/
El dolor provoca el bloqueo muscular en
la zona lumbar.

Médula espinal

Emvejecimiento

Lumbago agudo ‘ del disco
Nervios sensitivos Nervio ciatico

Cidtica: Lesidon de origen similar a la
lumbalgia pero de mayor alcance, en la _
que el nucleo pinzado y desplazado llega . -
a presionar al nervio cidtico. El dolor
desciende hacia la pierna.

Ciatica Hernia discal

Hernia Discal: Lesién degenerativa de la
lumbalgia o cidtica, en la que el nucleo
desplazado llega a romper, ocasionando
la distension o rotura de la envoltura
periférica del disco intervertebral,
alcanzando al nervio cidtico o la médula
espinal.

-11 -
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¢COmo reacciona nuestro cuerpo?

Patologias principales asociadas a la MMC Cuando levantamos una carga con la espalda flexionada y alejados de la

misma (B), realizamos esfuerzos 5 veces superiores, al concentrarse las
La posicidn correcta en la manipulacion se obtiene cuando la realizamos con presiones en nuestro centro de gravedad.
la espalda recta y repartiendo el esfuerzo con otros grupos musculares mas
preparados para esto.

l/c N
2l

. 2
= »
-
i -
=" 0 -
' S -
- (] [ ]
-,
\ - y | |
L, ' La torsion del cuerpo es igualmente lesiva.
Con la columna recta no hay desplazamiento del disco y el nucleo permanece -

en el centro, por el contrario:

<+

Columna vertebral flexionada + girada

Riesgo de lesién muy alto.
Siflexionamos la columna los esfuerzos se concentran en un punto y el nicleo Esfuerzos muy concentrados en un

se desplaza. punto.

-12 -
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Ideas fuerza

Cuando realizamos un sobresfuerzo por MMC, los sistemas
mas comunmente afectados son el muscular, el esquelético
y el nervioso.

Entre el 60% y el 90% de las personas padeceran dolores
de espalda en algliin momento.

Mantener la espalda recta cuando manipulamos cargas es
clave para nuestra salud.

Las cargas deben manipularse lo mas préximas posible al Recuerda los pesos maximos a movilizar
centro de gravedad.

PESO MAXIMO EN CONDICIONES IDEALES

>25
En general.

>15 Para mujeres, trabajadores, jovenes

0 mayores, 0 si se quiere proteger a
la mayoria de la poblacion.

PESO MAXIMO EN CIRCUNSTANCIAS
ESPECIALES

>40 Trabajadores sanos y entrenados,
manipulacion esporadica y en
condiciones seguras.

-13-
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Afianzando el conocimiento

Analizando mi puesto

Se presenta a continuacion un resumen con algunos de los
items administrados mas significativos del cuestionario
original utilizado.

En los ultimos 3 meses, é¢has tenido molestias en...?

Parte del cuerpo ‘ No ‘ Si

Cuello

Hombro derecho

Hombro izquierdo

Espalda

Codo - Antebrazo derecho
Codo - Antebrazo izquierdo
Mano - Mufieca derecha

Mano - Muiieca izquierda

Si todas las respuestas a la pregunta anterior han sido NO,
terminar la encuesta.

éSabrias analizar tu puesto?

Una buena prdctica bdsica es analizar el
estado de situacidon del que partimos.
Prueba a cumplimentar el test adjunto
para ver qué factores pueden influir en la
manipulacion de cargas.

-14 -
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Afianzando el conocimiento

Analizando mi puesto (cont.)

SENALA en el siguiente cuadro con una cruz los factores que
se presentan en tu trabajo.

Posturas forzadas

Movimientos repetidos
Manipulaciéon de cargas

Ritmo de trabajo elevado
Estrés

Insuficientes tiempos de reposo
Trabajo estatico

Trabajo dinamico

SENALA con un cruz en el siguiente cuadro los factores
procedentes de las exigencias de la tarea que se presentan en
tu puesto de trabajo.

Exigencias de la tarea

Atencidn sostenida sobre una o mas fuentes de
informacién

Informacién abundante, variada, compleja, que requiere
respuesta

Responsabilidad por la salud o la seguridad de otros
Jornada prolongada, turnos, trabajo nocturno

Contenidos multiples y complejos

Peligrosidad en las tareas

-15 -
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Afianzando el conocimiento

Analizando mi puesto (cont.)

— k
JV SENALA con una cruz en el siguiente cuadro los factores

procedentes de las condiciones fisicas del entorno que te
parecen inadecuadas en tu puesto de trabajo.

Exigencias de la tarea

lluminacion

Condiciones ambientales (calor, humedad, calidad de

aire,...)

Ruido

Olores

Orden | = Climate Control
Limpieza B oA 8

#: Cool

SENALA con una cruz en el siguiente cuadro los factores ,
sociales y organizativos que generan mds carga mental en tu : _ ARE
empresa. a

Living room

Factores sociales y organizativos ‘ S8 wann

Tipo de organizacién (estructura de control y
comunicacion)

Ambiente en la organizacién (relaciones y aceptacion
personal,...)

Factores grupales (estructura y cohesion del grupo)
Jerarquia de mando
Conflictos (en el grupo, entre grupos, entre personas)

Contactos sociales (relacion con usuarios y clientes)




N

oo Fralernidad s Sabemos qué esfuerzo hacemos? Cémo identificarlo

Muprespa

Cuestionario basado en la ISO TR 12295 para levantamiento y/o transporte de cargas

1_A. Levantamiento / Transporte de cargas ‘ \[o) ‘ Si
¢éSe levantan o transportan cargas de mas de 3 kg de peso? Ira paso 2

1_A. Levantamiento y/o transporte de cargas (factores preliminares)

Presencia de temperaturas ambientales extremas (bajas o altas)

Presencia de suelo resbaladizo, desigual o inestable

Presencia de espacio insuficiente para levantar o transportar cargas

El tamafio de las cargas reduce la visibilidad del operario y dificulta su movimiento

El centro de gravedad de la carga es inestable (por ejemplo: contenedores de liquidos)
La forma de las cargas presenta bordes o superficies afiladas

Las superficies de las cargas tienen temperaturas demasiado frias o calientes

Si todas las respuestas son “No”, continuar con el cuestionario. Si, al menos, una respuesta es “Si,” se deberan valorar y corregir las condiciones de trabajo y redefinir las tareas.

2_A. Levantamiento de cargas (condiciones aceptables)
Asimetria ausente (rotacién o giro de espalda)
La carga se mantiene cerca del cuerpo
Cargasde 3 a5kg ) )
El desplazamiento vertical de la carga se encuentra entre la cadera y los hombros
Frecuencia < 5 levantamientos por minuto
Asimetria ausente (rotacién o giro de espalda)
La carga se mantiene cerca del cuerpo
Cargasde 5,1a 10 kg i i
El desplazamiento vertical de la carga se encuentra entre la cadera y los hombros
Frecuencia < 1 levantamiento por minuto
Cargas > 10 kg Cargas de mas de 10 kg estan ausentes

Si todas las respuestas son “Si”, la tarea de Levantamiento de cargas es aceptable. Si, al menos, una respuesta es “No”, se debera valorar por el servicio de prevencion y
corregir las condiciones de trabajo y redefinir las tareas.
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Buenas practicas

Buenas practicas asociadas a MMC

Ademas de tener en cuenta el peso, dimensiones
y la sujecidon que permita la carga, existen una serie
de recomendaciones a la hora de manipularla que
debemos tener en cuenta:

-~ Na ' ;

No levantes una carga pesada Mantén los brazos pegados al S
por encima de la cintura en un cuerpo y lo mas tensos posible
solo movimiento

En la medida de lo posible se deberan utilizar medios
mecanicos para el transporte de las cargas.

Apoya los pies  Separa los pies a una Doblalacaderay  Manténla
firmemente distancia aproximada las rodillas para espalda recta
de 50 cm uno del otro ~ coger la carga

@

T T

También:

8 %

e

/

=2

Evita la inclinacidn y torsién de la columna
durante el levantamiento.

& e

Nunca gires el cuerpo No hay cosa que lesione Aprovecha el peso

mientras sostienes mas rapidamente una del cuerpo de Si debes girar conla carga, hazlo moviendo

una carga pesada espalda que una carga manera efectiva para i i '
e empujar los objetos los pies y girando todo el cuerpo. A

y tirar de ellos

-18 -
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Levantamiento de cargas

MANIPULACION DE SACOS MANIPULACION DE BIDONES

oAcércate al objeto, coloca el pie e Sujeta el borde del objeto con
ligeramente atrasado y flexiona las ambas manos y elévalo.

rodillas.

1 3

Coloca el objeto en posicion Transporta el objeto haciendo
vertical estirando las piernas. rodar el borde inferior.

Acércate al saco, separa Sujeta el saco colocando las Transporta el saco delante
ligeramente los pies y manos en vértices opuestos del cuerpo vy, si no es posible,
flexiona las rodillas. y levantate estirando las encima del hombro.

piernas.

-19-
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Transporte de cargas

e Lleva la carga frontalmente y lo mas
cerca posible del cuerpo, repartiendo
simétricamente el peso entre ambos brazos.

e Agarra correctamente la carga y con firmeza.

e Sujeta la carga con los brazos en angulo recto
y pegados al cuerpo.

e Siel peso de la carga es considerable, flexiona
ligeramente las rodillas para transferir el
esfuerzo a las piernas.

En caso de que dispongas de medios auxiliares para llevarla:

e Colécate detras de la carga y cerca de la misma.

* Flexiona ligeramente las rodillas, manteniendo la espalda recta y los
musculos del abdomen contraidos.

e Utiliza ambos brazos para empujar la carga.
e Aprovecha el peso del cuerpo.

> Es mejor

& N

Nunca pongas mas carga en un lado del
cuerpo, con objeto de evitar la torsién e
inclinacién de la columna.

Siempre que puedas empuja la carga, ya
que los esfuerzos son menores.

-20-




N

Fraternidad s Sabemos qué esfuerzo hacemos? Como identificarlo

Muprespa

Dentro de lo posible, debemos intentar evitar la manipulacién
manual de cargas.

Existen pesos maximos de cargas a manipular por los
trabajadores.

A la hora de levantar o transportar cargas, debemos intentar
evitar la inclinacion o torsidon de la columna, asi como los
movimientos bruscos.

A la hora de levantar cargas, siempre debemos flexionar las
rodillas.

Acude regularmente al médico para la revision de tu salud y
del estado de tu espalda.

¢Quieres saber como estd tu espalda y tu

cuello?

Analiza tu posicién con este sencillo

ejercicio.

Nos pondremosde perfilapoyados
sobre una pared, de forma que
nuestra cabeza y nuestras nalgas
toquen la pared. A continuacién
observaremos si la distancia de la
cabeza a la pared (B) y del sacro
a la pared (D) es de alrededor de
5cm.

Para ver si existe una inclinacion
de cabeza hacia abajo debemos
situarnos de pie (preferentemente
frente al espejo) y coger un papel o
cartén con la boca. A continuacion,
veremos si el papel se encuentra
totalmente en posicién horizontal.

Ideas Fuerza
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Afianzando el conocimiento

Para ayudarte a afianzar los conceptos indicados en los apartados
anteriores se incluye a continuacidn un pequefio cuestionario:

1. La carga maxima que puede levantar una persona en condiciones
habituales es:
a. 25kgen general.
b. 15 kg para trabajadores sensibles, mujeres, jévenes, mayores o Si
gueremos proteger a la mayoria de la poblacidn.

c. Ambas.

2. Para levantar una carga debo:
a. Alejarme lo maximo posible de ella y doblar las rodillas.
b. Acercarme lo maximo posible de ella y doblar las rodillas.
c. Acercarme lo maximo posible de ella y doblar la espalda.

3. Indica si la manipulacién de carga es correcta:
a. Bien.

|

\

4
=% ~\\

4. Indica si la manipulacion de carga es correcta:
a. Bien.
b. Mal.

5. Indica si la manipulacion de carga es correcta:
a. Bien.
b. Mal.

q-sq-ve-£q-¢o-1
1-2 Correctas. Por favor, revisa los conceptos de la guia

3-4 Correctas. Felicidades, has interiorizado todos los conceptos
5 Correctas. Tu podrias haber elaborado esta guia
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1. Caracteristicas de la carga

Cuando la carga es demasiado pesada o grande.

Cuando es voluminosa o dificil de sujetar.

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

Cuando esta colocada de tal modo que debe sostenerse
o0 manipularse a distancia del tronco o con torsién o
inclinacion del mismo.

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

Factores de riesgo asociados a la manipulacién manual de cargas

2. Esfuerzo fisico necesario

Cuando es demasiado importante.

' Z Cuandono puede realizarse mas que por un movimiento
r_., = de torsion o de flexion del tronco.

Cuando puede acarrear un movimiento brusco de la carga
o se realiza mientras el cuerpo esta en posicién inestable.

Cuando se trate de alzar o descender la carga
con necesidad de modificar el agarre.
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Factores de riesgo asociados a la manipulacion manual de cargas

3. Caracteristicas del medio de trabajo 4. Exigencias de la actividad

‘/c\

v/,

Esfuerzos fisicos demasiado frecuentes
o prolongados en los que intervenga en

particular la columna vertebral. R
—— '\

Cuando el espacio Cuando el suelo es Cuando la situacién
libre, especialmente irregular, presente o el medio de
vertical, resulta desniveles o sea trabajo no permite Periodo insuf"i§iente de reposo fisiologico o
insuficiente para inestable y, por al trabajador la de recuperacion.
el ejercicio de la tanto, puede dar manipulacion
actividad de la que lugar a tropiezos, o manual de cargas
se trate. bien es resbaladizo a una altura segura

para el calzado que y en una postura

lleve el trabajador. correcta.

Distancias demasiado grandes de elevacion,
descenso o transporte.

A - = Ritmo impuesto por un proceso que el
Cuando la Cuando la Cuando exista

trabajador no pueda modular.
temperatura, iluminaciéon no exposicion a
humedad o sea adecuada. vibraciones.

circulacién del aire
son inadecuadas.
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Factores de riesgo asociados a la manipulacién manual de cargas

5. Factores individuales de riesgo

La inadecuacion de las ropas, el calzado
u otros efectos personales que lleve el
trabajador.

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

La insuficiencia o inadaptacién de los
conocimientos o de la formacion.

La existencia previa de patologia
dorsolumbar.
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Ideas fuerza

Peso, volumen y estabilidad son caracteristicas de la carga a tener
en cuenta en su manipulacion, por el riesgo que pueden entrafiar.

Cuando vayamos a manipular una carga, debemos tener en cuenta
el esfuerzo fisico que nos va a suponer su movimiento.

A la hora de manipular una carga, debemos tener en cuenta tanto
el entorno y el espacio del que disponemos como las condiciones
ambientales.

El ritmo de trabajo, la fatiga acumulada y la falta de descansos
son agravantes del riesgo de sobresfuerzo en nuestro puesto de
trabajo.

Nuestra condicion fisica influye en nuestra capacidad de esfuerzo,
mas si tenemos patologias previas.
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Planificar la tarea

Para planificar la tarea de forma adecuada es
fundamental seguir una serie de premisas:

* Siempre y cuando sea posible se deberan utilizar
ayudas mecanicas.

e Seguir las indicaciones que aparezcan en el embalaje
acercadelos posiblesriesgos de la carga (por ejemplo,
si la carga se puede desplazar). Si no aparecen
indicaciones, basta con observar detenidamente la
carga (forma, tamano, puntos peligrosos, puntos de
agarre...).

* Solicitar ayuda a otras personas si el peso de la carga
es excesivo o se deben adoptar posturas incOmodas
durante la manipulacién manual de la carga.

e Tener prevista la ruta de transporte y el punto de
destino final del levantamiento.

* Sivamos a depositar la carga a una altura importante,
es fundamental poder hacer una parada a medio
camino para poder cambiar el agarre, depositar la
carga y después ajustarla o realizar levantamientos
espaciados.

-27 -

Buenas Practicas

Utilizar la vestimenta, el calzado y los equipos
adecuados (nunca sandalias, zapatillas o similares).

El peso maximo que se recomienda no sobrepasar
es de 25 kg. Si los trabajadores expuestos son
mujeres, jévenes 0 mayores, o si se quiere proteger
a la mayoria de la poblacion, no se deberian manejar
cargas superiores a 15 kg.

En postura sentado no se deberian manipular cargas
de mas de 5 kg.

Si se manipulan cargas frecuentemente, el resto del
tiempo de trabajo deberia dedicarse a actividades
menos pesadas y que no impliquen la utilizacién de
los mismos grupos musculares, de forma que sea
posible la recuperacion fisica del trabajador. Se deben
realizar pausas y rotaciones de tareas, asi como es
aconsejable que el trabajador pueda regular su ritmo
de trabajo.

La carga se debe transportar siempre préxima al
cuerpo.

36 Kg ol
Esfuerzo - 9K
— > ) 18 Kg
9K
! Cirga Esfuerzo Cargga

'
\ !
I 20cm 50 cm

/

f — n
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Afianzando el conocimiento

Para ayudarte a afianzar los conceptos indicados en los apartados
anteriores se incluye a continuacidn un pequefio cuestionario:

La manipulacién manual de cargas (MMC) (indica la falsa):
a. Solo es cuestion de fuerza.

b. Entrafia riesgo de lesiones musculoesqueléticas.

c. Laconsideramos como tal a partir de 3 kg.

Son factores de riesgo asociados a la MMC:

a. Elvolumeny la facilidad de agarre.

b. Periodo insuficiente de reposo fisioldgico o de recuperacion.
c. Ambas son correctas.

La espalda esta perfectamente disefiada para soportar esfuerzos en la MMC:
a. Verdadero.

b. Falso.

c. No hay estudios concluyentes.

Cudl es el peso maximo recomendado cuando realizamos una MMC en
condiciones 6ptimas:

a. 3ke.
b. 17 kg.
c. 25kg.

Ddnde sufrimos las mayores presiones interdiscales cuando manipulamos una
carga:

a. Enlas extremidades superiores, como brazos y manos.

b. En el disco intervertebral situado entre L5 y S1.

c. En el coxis.

q-§S2-¥Q-€5-¢e-1

1-2 Correctas. Por favor, revisa los conceptos de la guia
3-4 Correctas. Felicidades, has interiorizado todos los conceptos
5 Correctas. Tu podrias haber elaborado esta guia

-28-
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Introduccion

La exposicion a MMC por sectores es heterogénea. Seguin la Encuesta Nacional
de Condiciones de Trabajo 62 EWCS, los hombres manejan cargas pesadas
en mayor proporcion que las mujeres (43% y 29%, respectivamente). Por su

parte, las mujeres levantan o mueven personas en mayor medida que los 0.10
hombres (17% y 5%, respectivamente), una tarea especialmente frecuente
en trabajos relacionados con la salud y en la que predominan las mujeres. 0.12
0.27
(T
s
c 0.46
(]
S 0.50
L2
.. . . .. | Comercioy Otros ©
Exigencias de la tarea Agricultura | Industria | Construccion hosteleria servicios g 0.83
Movimientos 79% 73% 85% 75% 65% 65% 69% E
repetitivos de manos o 0 1.10
brazos ‘B
[))
Posiciones dolorosas o 79% 57% 69% 54% 67% 47% 54% a_-
fatigantes 2.30
Llevar o mover cargas 58% 44% 73% 49% 40% 25% 37%
pesadas 1.70
Levantar o mover 1% 2% 1% 2% 59% 29% 11%
personas 1.10
Fuente: Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo 62 EWCS- Pag. 36 0 200 400 600

Presion intradiscal en %

Fuente: Mechanical loading of the intervertebral disc:
from the macroscopic to the cellular level. Cornelia Neidlinger et al.
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Sanitario
Dentro del sector sanitario, una de las actividades que entrafian mayor Garg Owen! identificd 12 tareas con mayor riesgo en la movilizaciéon de
riesgo por exposicion a MMC es la movilizacion de pacientes. pacientes, de mayor a menor:
Hay varios factores que determinan que al realizar esta tarea aumente el 1. Traslado paciente de bafio a silla.
riesgo de que se produzcan danos. Al esfuerzo necesario para movilizar a 5. Traspaso paciente de silla a bafio
una persona, se suma la postura forzada que hay que adoptar al realizar ’ pasop ’
los distintos movimientos. 3. Traspaso paciente de silla a cama.
4. Traslado paciente de cama a silla.
Tipoderiesgo 5. Traslado paciente de bafiera a silla.
Servicio Manipulacion Thoyaf} Feaf . . .
manualde | Movilizacion | Malos gestos, | Movimiento | 6. Traslado de paciente de telesilla a silla.
T de enfermos posturas repetitivo )
7. Sostener al paciente.
Consultas 18 20 25 4 67
externas 8. Moverlo hacia la cabecera de la cama.
Hospitalizacién 105 1.017 141 ! 1.264 9. Reubicarlo en la cama (por ejemplo, de lado a lado).
Quiréfano 24 55 13 1 93 . .
10. Reubicarlo en lassilla.
Urgencias 12 62 19 1 94 . -
11. Cambiar paiales.
Otros 143 243 144 9 539
Total 302 1.397 342 16 2057 12. Hacer la cama con paciente.
Distribucidn de los accidentes segun tipo de riesgo y servicio. Fuente: INSST 13. Desvestir al paCIente‘
14. Atar soportes.
15. Alimentar al paciente.
16. Hacer la cama sin paciente.
@ Movilizacién de enfermos
@ Malos gestos, posturas
@ Manipulacién manual de cargas
Distribucidn de los accidentes por tipo de riesgo en hospitalizacion. Fuente: INSST 1 Diario de medicina ocupacional, 32(10), 1009-1013

-31-
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Buenas Practicas

Personal sanitario

Recomendaciones en el manejo de pacientes con
movilidad reducida:

Uso de las camas elevables de
forma adecuada para reducir
los esfuerzos.

Uso de medios elevacion
mecanico para elevacion,
desplazamiento y colocacion
de pacientes.

Fuente: www.sci-geriatria.com

Uso de las ayudas técnicas para trasferencia o
movilizacién de pacientes.

Tablas de transferencia y
arneses para movilizacion.

Ejemplo de movimiento con
sabana de transferencia.

Gruas de bafio, para facilitar
la tarea.

Camillas adaptables para
equipos de urgencias.

-32-
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Ficha: Gruas para el manejo de pacientes.

Las graas para la movilizacién de
pacientes son elementos auxiliares
a disposiciéon del personal sanitario
y cuidadores que, no solo beneficia
al trabajador evitando esfuerzos,
sino que disminuye el riesgo de
lesiones en los pacientes.

Pueden ser totalmente mdviles o
con fijaciones a techo o puentes de
sujecioén.

El movimiento de apertura o cierre
de las patas del que disponen las
gruas moviles, es una gran ventaja
a la hora de desplazarnos por
pasillos estrechos o colocar una
silla de ruedas entre ellas. Este tipo
de grias pueden incluir un sistema
de bipedestacion para un mejor
control de las piernas del paciente.

Fuente:_https://mundodependencia.com

-33-

La metodologia MAPO (Movilizacién
Asistencial de Pacientes Hospitalizados)
permite conocer el nivel de riesgo
del dafio de la columna lumbar en la
manipulacion de pacientes en cualquier
tipo de unidad o servicio sanitario y nos
ayuda a gestionar los equipos de ayuda.

Este método ha sido validado mediante el
estudio epidemiolégico de 419 unidades
hospitalariasy cercade 6900trabajadores,
ademas esta incluido como método
preferente en el ISO TR 12296:2012
“Ergonomia-Movilizacién  manual de
personas en el sector sanitario”.

Sanitario
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Sanitario

Adicionalmente, se pueden desarrollar acciones
encaminadas a realizar menos esfuerzos y a la
manipulacion adecuada de los pacientes. Para ello, es
necesario una formacién y conocimiento adecuados.

\&/ Movilizacién de pacientes en el medio hospitalario © a
Visualitza ...  Comparteix

MOVILIZACION DE ENFERMOS
MEDIDAS DE PREVENCION DEL DOLOR DE ESPALDA

Espalda

Piernas
flexionadas

Contrapeso
del cuerpo

Carga cerca
del cuerpo

»f

RESPETA LOS
PRINCIPIOS
DE MECANICA

.I_I. CORPORAL
SOLICITA AYUDA EN LOS MOMENTOS DIFICILES.
UTILIZA LOS MEDIOS MECANICOS DISPONIBLES.

Presas
consistentes
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La Ergonomia en el sector de la construccidon es uno de los grandes
olvidados. Sin embargo, la incidencia de las patologias relacionadas con
esta especialidad en el absentismo laboral del sector es muy importarte.

Trabajos como encofrador, escayolista, ferrallista, pintor, fontanero...

requieren, aparte de un esfuerzo fisico considerable, manejo de cargas
pesadas y voluminosas, asi como posturas forzadas continuadas.

Demandas fisicas Construccion

Repetir los mismos mov. de manos o brazos 67,3
Adoptar posturas dolorosas o fatigantes 48,7
Levantar o mover cargas pesadas 39,4
Aplicar fuerzas importantes 34,2
Estar de pie sin andar 31,1
Estar sentado sin levantarse 20,1
Levantar o mover personas 2,0

Fuente: VII Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo e INSHT

La manipulacién de cargas sigue siendo uno de los factores de riesgo
mas destacables en Construccién. El levantamiento y transporte de
gran cantidad de materiales pesados, junto con el agravante de hacerlo
en lugares de trabajo con superficies irregulares, hacen destacar estos
riesgos como una de las principales causas de absentismo en el sector.

Construccion

Una buena planificacion de los trabajos, que tenga prevista la compra, acopio
y distribucién adecuada de los materiales por el lugar de trabajo, permitiria
que disminuyera la exposicidon por manipular las cargas a alturas inadecuadas,
realizar levantamientos innecesarios y llevar a cabo transportes manuales
de larga distancia. Ademas, se deben incluir los descansos necesarios para
recuperarnos de los esfuerzos realizados. Una buena informacidén y formacion
vuelven a ser fundamentales para enfrentarse a los riesgos por manipulacién
de cargas. No obstante, no debemos olvidar que se deberan adoptar medidas
técnicas, siempre que sea posible, de tal manera que se elimine o minimice la
manipulacién manual de cargas.
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Buenas Practicas

Construccion

Transpaleta manual.  Siem- “E , Carretillas  especiales  que
pre que sea posible su uso, se permitan llevar cargas
consigue reducir la repetitividad (k')al.dosas, morteros...)  por
del transporte de material y la distintas zonas.

manipulacion de cargas.

Medios auxiliares especiales
qgue permitan llevar las mezclas.

Magquinillos  eléctricos. Se
pueden usar tanto en fachadas
como en interiores para salvar
niveles.

Sl

Fuente: Umacon

Carro con mesa elevadora.
Sirve para aproximar la carga y
manipularla ala altura correcta.

Equipos  especificos para
distintas tareas, como
equipos para transporte y
posicionamiento de placas/
paneles pesados.

Montacargas, adaptables a Utiles de agarre, ganchos,
andamios o a fachadas. ventosas o0 mangos, para
facilitar el levantamiento y

transporte de la carga

Fuente: Donabrazu Fuente: Donabrazu
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Ficha: Mini cargadoras para transporte y manejo de cargas

Buenas Practicas

Son equipos de gran utilidad en obras de construccion. Su funcién principal
es la carga, transporte y descarga de material.

Pueden montar multiples accesorios que le permiten adaptarse distintas
tareas. Ademas, sus pequefias dimensiones facilitan su movilidad, siendo
un elemento de gran ayuda, ya que permite aproximar materiales al tajo,
evitando desplazamientos y esfuerzos innecesarios.

Su gran funcionalidad permite también su uso en la limpieza de la obra,
facilitando la labor al trabajador.
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Agricultura

El trabajo agricola comprende una gran Los problemas musculoesqueléticos se pueden ver agravados por
variedad de tareas y actividades, movilizar encontrarnos ante uno de los sectores mas envejecidos de la UE.
cargas pesadas como la manipulacién de
contenedores y sacos de semillas antes
de la siembra, la cosecha manual de
cultivos, el embalaje y la manipulacion
de contenedores después de la cosecha,
sumado a situaciones climaticas adversas,
donde la exposicion a MMC supone un riesgo inherente de sufrir lesiones
musculoesqueléticas.

| d Tendinitis Sindrpme
Plantando en tareas cervical

labreo por postura
inadecuada

Tendinitis
en siembra
y recogida

o«
Lumbalgia \
=%

por siembra /2

Aun siendo uno de los sectores que mas ha evolucionado en laimplantacién
de medidas tecnoldgicas, factores econdmicos, topograficos, técnicos,
de género e incluso socioculturales, pueden limitar la evolucién de la
mecanizacidn en el sector o el uso de estos medios. En muchos lugares sigue
habiendo enormes dificultades técnicas para disefiar e introducir tecnologia
gue reemplace las tareas manuales.

Cultivo de Sindrome Sindrome
plantas cervical tunel carpiano

@

\ I?ﬁ‘; ?) *

por postura por trabajo
madecyada repetitivo

Demandas fisicas ‘ Agricultura 1 Lumbalgﬁg A Epicondititis
q . por recogida = en tareas
E?apzitlsr los mismos mov. de manos o de 67,0 B > 40% recogida
- 399 Sindrome
Adoptar posturas dolorosas o fatigantes 48,1 1 30-39% . cervical
Almacenaje por postura
0,
Levantar o mover cargas pesadas 33,6 I 20-29% inadecuada
Aplicar fuerzas importantes 28,7 W 10-19%
Estar de pie sin andar 25,9 <9%
Estar sentado sin levantarse 11,4 z - i ‘ :
© 65 afios 0 mas ® de 55 a 64 afios Epicondititis Lumbalgia
Levantar o mover personas 1,1 ® ded5a54afios @ de35a4dafios en tareas por
@ menos de 35 afios alimentacion manipulacién
Fuente: VII Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo e INSHT Fuente: Europa.eu cargas

Fuente: VII Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo e INSHT
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Agricultura

Uso de carros en recoleccion,
siempre que sea posible. Se
consigue reducir la repetitividad
del transporte de material y la
manipulacion de cargas.

Bolsas de recoleccion. Estas
disponen de un arnés sujeto
a la espalda, lo que permite la
distribucidn de cargas.

Vehiculos de transporte ligeros
para el reparto y recoleccion.

El uso de Quads homologados
se esta extendiendo en
agricultura como equipos de
apoyo.

Buenas Practicas

Paraguasy equipos de vibracion
en recoleccién.
(Almendra, aceituna...)

Equipos  recolectores para
distintos frutos que evitan la
manipulacion de cargas.

Equipos especializados en la
recoleccion de frutas.

Manipuladores  telescopicos
para reparto y almacenaje.
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Buenas Practicas

Ficha: Uso de cargadores automaticos en recoleccion

Los cargadores automaticos son equipos que ayudan durante las campanas de
recoleccion de distintos frutos (uva, aceituna, almendra...) o con elementos
de mayor volumen, como sacos, bidones o pacas de paja.

Nos permiten evitar o minimizar el riesgo de lesion, al poderlos aproximar a
las zonas de recogida. Asi se evita el esfuerzo fisico que supone el transporte
de la carga y el riego de elevar esta por encima de los hombros, al intentar
depositarla en el tractor o cualquier otro vehiculo que usemos en esta tarea.
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Ambas actividades se encuentran englobadas dentro de un sector
muy amplio y diverso, como es el Sector Servicios, caracterizado por
la temporalidad del empleo, alta presencia de género femenino y con
factores de riesgo psicosocial, como la atencién a clientes y los elevados
ritmos de trabajo.

Sabias que 1 de cada 4 trabajadores
realizan su actividad en los sectores de
Hosteleria y Comercio.

-41 -

Comercio y hosteleria

H >40%
30-39%

I 20-29%

M 10-19%
<9%

La zona lumbar se sigue presentando como
la parte del cuerpo donde se refieren mas
molestias, junto con el resto de la espalda
y el cuello.
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Comercio

Podriamos diferenciar la parte logistica de la comercial.

En la parte de logistica
|y almacenaje ya es muy
i comun disponer de

.. equipos de apoyo para
manejar y distribuir la
mercancia.

Soluciones que facilitan
la preparacion de
pedidos, minimizando la
manipulacion.

Sistemas de almacenaje
automatico.

-42 -

Organizacién de
lineales. Las cajas y
productos mas pesados
se sitlan en la parte
inferior, incluso sin
despaletizar, evitando la
manipulacion.

Mejoras en cajas

para minimizar la
manipulacidn, sistemas
de rodillos y bolas para
su desplazamiento,
guias de aproximacién
a escaner, mejora de
lectores.

Carros con sistemas
de identificaciéon

de productos, cajas
automaticas.
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Hosteleria

Una de las actividades con mayor posibilidad
de sufrir TME son las camareras de piso, sobre todo en
tareas como las de hacer la cama y el desplazamiento
de carros, muebles y elementos de limpieza:

Uso de carros
automaticos, para el
desplazamiento de
todos los utensilios de
limpieza y lenceria para
las habitaciones.

Uso de camas
elevables, que eviten
tener que desplazarlas y
faciliten la limpieza.

Cubos, que ademas de
facilitar el escurrido,
dispongan de ruedas
para su desplazamiento.

-43 -
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En caso de que no se pueda ir por parejas,
redistribuir el trabajo de forma que el “valet” o
mozo de habitaciones (persona encargada de
repartir el material) apoye en aquellas tareas
con mayor esfuerzo (por ejemplo, dar vuelta
a colchones, mover bolsas ropa sucia, mover
muebles...).

Camas con ruedas, por lo
menos en las dos patas
traseras, que facilitan el
desplazamiento de estas a
la hora de hacer la limpieza.

En caso de no disponer
de carros automaticos, se
debe seguir un correcto
mantenimiento de las
ruedas y evitar largos
desplazamientos, sobre
todo si existen pendientes y
terrenos irregulares.

Establecer pausas o micro
descanso reglados que
permitan la recuperacion.
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Buenas Practicas

Este carro, que puede cargar 150 kg y cuyas ruedas
multidireccionales permiten un movimiento mas
fluido por diferentes superficies debido al motor que
lleva instalado, esta dirigido por un dispositivo de voz
y tactil, de modo que el personal de limpieza tiene
qgue hacer un menor esfuerzo en los movimientos que
realiza con los carros diariamente. El carro ademas
sirve de intercomunicador, asi que los avisos entre
las camareras de piso y recepcidn o servicios técnicos
son inmediatos. Posee también una herramienta para
recomendar buenos habitos posturales.

Comercio y hosteleria: Carros motorizados
para limpieza habitaciones

El considerado como primer carro motorizado de
la industria hotelera es fruto de la colaboraciéon vy
espiritu innovador de Spring Hoteles y el fabricante
Trend Robotics.



https://www.springhoteles.com/es/spring-hoteles-tenerife
https://trendrobotics.es/

N

A " icinidac éTienes un problema? Te doy la solucidn

El sector industria estd definido por la fabricacién y transformacién
de bienes y productos de distinta indole: alimentacidn, automovil,
magquinaria, textil, mineria, artes graficas...

Esta versatilidad hace que las actividades existentes sean muy variadas,
lo mismo que las tareas a realizar donde exista la exposicion a MMC:
transporte, movimiento y giro de piezas, carga/descarga material, uso
de herramientas pesadas...

No obstante, es uno de los sectores que mas ha evolucionado en la
automatizacién de procesos. Ademas, de forma general, permite una
mayor adaptacidon de medios y ayudas que facilitan minimizar o eliminar
el riesgo.

-45 -

W >40%
30-39%
20-29%

il
g B 10-19%
a <9%

Fuente: VIl Encuesta Nacional de
Condiciones de Trabajo e INSHT

Una buena planificacion del trabajo e
implementar descansos y un sistema
efectivo de rotaciones en las tareas nos
ayudaran a disminuir la carga fisica del
puesto.

Industria
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Adaptando la industria

Pese a la automatizacidn que se ha producido
en el tejido industrial, ain se mantiene como uno de
los sectores donde existe una importante exposiciéon a
sobresfuerzos por MMC, debido a la gran cantidad de
puestos donde se desarrollan tareas.

Te mostramos a continuacion posibles soluciones a
adoptar para reducir dicha exposicion.

Uso de
plataformas
autorregulables
para reducir el
esfuerzo fisico.»

Implementar
sistemas

de volcado
automatico de
cajas. »

- 46 -

Uso de
equilibradores o
ingravidos para
herramientas.
<>

Sistemas de
paletizado
automatico o
semiautomatico.

Cintas de
transporte o de
. transferencia
de cargas de
bandas, bolas,
rodillos...
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Buenas Practicas

Manipuladores por vacio para todo tipo de Existen distintos modelos adaptables segun el entorno
cargas de trabajo, como manipuladores en acero inoxidable,
ideales para entornos sensibles, como exigen la
industria alimentaria o quimica. También pueden
cumplir con otros requisitos especificos como pueden
ser las zonas blancas y y lugares con presencia de
atmosferas explosivas (ATEX). La amplia gama de utiles
succionadores nos permite adaptar el elevador de
vacio a cada necesidad especifica.

Solucidén técnica adoptada por multiples empresas en
distintos sectores industriales, minimiza el esfuerzo
fisico y aumenta la eficiencia en el trabajo. Estos
equipos son faciles de usar y hacen que la operativa
sea tan facil que cualquiera puede hacerlo.

Disponen de ventosas flexibles.
Los elevadores por vacio
manipulan todo tipo de cargas,
| como cajas, sacos, bidones,
bobinas.... de distintos
volimenes y pesos.

Esta solucién es una
herramienta verdaderamente
flexible, permitiendo el
agarre de la carga desde la
parte superior o lateral, el
giro o incluso la inclinacion
de la carga para colocarla
exactamente donde el
operario la necesita.

-47 -




Los TME por puesto de trabajo y sector o g Frofernidad

Ideas fuerza

Con independencia de la actividad,
es esencial una buena planificacién y
organizacion de las tareas.

Los sectores con mayor prevalencia son
construccién y sanitario.

Se desarrollan multiples patologias que
difieren significativamente de un sector a
otro.

El desarrollo de tareas repetitivas o
posturas forzadas generan un factor aditivo,
agravando la probabilidad de sufrir lesiones
por exposicion a MMC.

Independientemente del sector, la mayor
prevalencia de lesiones se produce en la
zona lumbar, siendo superior en todos los
casos al 40%.

Recuerda que uno de los factores
fundamentales que intervienen en el
desarrollo de TME es la organizacién del
trabajo y la rotacién de tareas.

-48 -
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Afianzando el conocimiento

Une la accidn con las soluciones de mejora.
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Exoesqueletos, una
hueva forma de
trabajar
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Los exoesqueletos son equipos o sistemas mecdnicos cuya funcién
principal es facilitar al trabajador la realizacién de tareas que puedan
suponer alta exigencia fisica, principalmente enfocados en dos lineas:

e Compensar el esfuerzo.
e Amplificar la fuerza del usuario.

Existen variedad de modelos
comerciales orientados a
diferentes  articulaciones:
modelos de carga lumbar,
de soporte para miembros
inferiores (chairless chair)
y dispositivos de miembros
superiores, que descargan
tension de hombros vy
brazos.

En el ambito laboral suelen
utilizarse exoesqueletos
pasivos (sin fuente de alimentacion externa), que acttan distribuyendo
la carga de zonas corporales susceptibles de lesionarse a otras zonas mas
fuertes.

Su uso también esta demostrandose de gran utilidad en tratamientos
rehabilitadores, como ayuda para mejorar una lesién o tratar una
discapacidad mediante la robdtica o neuroprotesis.

Introduccion

Tratamiento e Ortesis
clinico * Protesis

* Manualy
protocolo de

¢ Neurorehabilitacion SN
rehabilitacion

Técnica de

Neurologia
& rehabilitacion

REHABILITACION

ROBOTICA
e Tareas
programables para ¢ Protocolos de
neurorehabilitacion rehabilitacion

automatizados

* Exoesqueletos
¢ Dispositivos de
efector final
Robética
aplicada

Tecnologias
emergentes

Sabias que segun marketsandmarkets.
com en EUA el mercado de exoesqueletos
en 2017 fue de 300 millones de délares,
estando previsto en 2023 alcanzar los
2.800 millones de dolares.



https://www.marketsandmarkets.com/
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Clasificacion de exoesqueletos

Se encuentran dos tipos de exoesqueletos: los activos (RAFcr) y los pasivos e Para la parte superior del
(DAFcr). La principal diferencia entre ellos es que los activos disponen de cuerpo. En la Figura 8, se
fuente de alimentacién y generan energia para apoyo en la actividad. muestra cdmo es posible
Actualmente, el mercado laboral se estd decantando por los modelos pasivos, conseguir una mayor duracion
por lo que nos centraremos en estos. manteniendo los brazos por

encima de los hombros por
Todos los exoesqueletos se disefian en base a la légica antropomdrfica, a parte del operario.

partir de la forma del cuerpo humano. Se definen tres tipos, en funcién de la
zona del cuerpo con la que se encuentren en contacto:

Figura 8: ww.skelex.com/skelex-360

e Para las piernas y la espalda. En
la Figura 7, la Chairless Chair de
NOONEE muestra cémo producir
cambios frecuentes de postura
sin aumentar la fatiga.

e Para la zona Ilumbar. En
la Figura 9, con el uso del
producto disefiado por Laevo
se triplica el tiempo de trabajo
sin sensacion de fatiga.

Figura 7: Chairless chair de NOONEE Figura 9: LAEVO V2 de Laevo, solucién lumbar

-52-
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Debemos valorar que en la UE
todavia no existe una legislacion
que los regule, ni una norma de
disefio técnico o procedimiento
de certificacion que permita
considerar o comercializar
este producto como equipo de
proteccion individual (EPI).

Por este motivo, previo a la
implantacion de estos sistemas
debemos realizar un detallado
analisis ergondmico del puesto de trabajo y tras haber valorado que la
solucién técnica es complicada o inexistente.

Aspectos a tener en cuenta para el uso de exoesqueletos:

Seguir instrucciones de fabricante, principalmente:

* Limitaciones de uso del equipo a considerar, ya sean a nivel técnico
como del propio trabajador que puede utilizarlo (tiempo de trabajo
con el equipo, condiciones fisicas limitantes del trabajador...).

e Ajustes yregulaciones necesarias que se deben realizar en el equipo
en funcién de la antropometria del trabajador y del tipo de trabajo
a realizar.

* Mantenimiento y controles que se deben llevar a cabo al equipo.

e Periodo de adaptacién.

-53-

é¢Qué hacer antes de decidirme?

Establecer plan de implantacion, que contemple:

Protocolo contrastado de andlisis, écomo se reparte el esfuerzo?, équé
aspectos biomecanicos mejora?, no dafia, no induce a comportamientos
imprevistos con movimientos diferentes para los que ha sido
especificamente disenado...

Planificar periodos de entrenamiento y familiarizacién para hacerse con
el dispositivo.

Realizar seguimiento in situ del trabajador para que reporte al final de la
jornada la evolucién con el equipo (molestias, cansancio...).

Evaluacion del puesto de trabajo, contemplando el uso del exoesqueleto
en las diferentes tareas del puesto e identificando posibles riesgos que
pueda aportar, como el relativo al enganche del exoesqueleto, rotura de
partes del equipo, entre otros.

Reconocimiento médico al inicio del uso del equipo para verificar que
el trabajador cumple con las recomendaciones individuales dadas por
parte del fabricante (no implantes, problemas cardiacos...) y realizar
seguimiento posterior del estado de la salud del trabajador, que permita
identificar trastornos musculoesqueléticos o de otro tipo por el uso del
equipo.
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Ejemplos de uso en sectores

AUTOMOCION

-
Casos en los que suponen
mantener los brazos elevados por

encima de hombro.

3.V

9

En trabajos realizados a la altura
de la cintura.
En casos de trabajo a nivel del
suelo.

¢

LOGISTICA

Tareas que requieren flexion de
tronco mantenido.

¥l Para manipulacidn de pesos.
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Ejemplos de uso en sectores

AERONAUTICO ALIMENTARIO

Trabajos estaticos con espalda Reduccién de fatiga a nivel
inclinada. lumbar.
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Ideas Fuerza

En EU los exoesqueletos no tienen consideracion de EPI.

Es imprescindible haber realizado un detallado analisis
ergondmico, buscando medidas organizativas y técnicas y
concluir que no existe solucién de mejora o es muy complicada
de implantar.

Su implantacién debe ser progresiva, facilitando la adaptacién
del trabajador.

Se debe realizar un seguimiento del trabajador técnico vy
médico, antes, durante y después de implantar estos sistemas.

-56-
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Afianzando el conocimiento

1. ¢Recurririas a un exoesqueleto para esta tarea?

2. ¢Qué otras medidas se te ocurren para mejorar las
condiciones de trabajo?
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AULA DE PREVENCION

RINCON DE LA SALUD

PREVIENE

La educacién es el arma mas poderosa para cambiar
el mundo, épor qué no tu empresa? Ponemos a tu
alcance nuevos canales de sensibilizacion con nuestra

plataforma online.

En nuestro portal web ‘El rincdn de la Salud’ encontraras,
de forma totalmente gratuita, los recursos necesarios
para fomentar entornos laborales saludables en tu
empresa, con noticias de actualidad, publicaciones e
infografias.

Lugar de encuentro. Nuestro portal web dedicado a la
prevencion de riesgos laborales y desarrollo de cultura
de la salud donde podrds encontrar material divulgativo

con contenido actualizado, ameno y especializado.



https://www.fraternidad.com/previene
https://www.rincondelasalud.com/es-ES/rincon-de-la-salud
https://www.fraternidad.com/es-ES/articulos-tecnicos/previene
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Edita: Fraternidad-Muprespa, Mutua Colaboradora con la Seguridad Social, 275.

Certificados: https://www.fraternidad.com/es-ES/calidad-1ISO-9001

ISBN: 978-84-09-22941-3
Guia elaborada por: PrevenControl

Guia de buenas practicas preventivas n28
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Buenas practicas en soluciones técnicas
para reducir el riesgo por manipulacion
manual de cargas
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