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Tel.: 956 50 02 40 * GIJON (Asturias) Celestino Junquera 19 33201 Tel: 985 30 91 70 « DONOSTIA (Gipuzkoa)
Hermanos Otamendi 13 20014 Tel.: 943 48 35 74 ¢ HUELVA Avda. Hispanoamérica 9 21001 Tel.: 959 25 74 11 ¢ LUGO
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Evitar giros y
mantener la carga
pegada al cuerpo

METODO PARA
LEVANTAR UNA

MANIPULACION
MANUAL DE CARGAS

CONCEPTO

Se conoce como manipulacion manual de cargas
(MMC) cualquier operacion de transporte o suje-
cién de una carga por parte de uno o varios traba-
jadores, como el levantamiento, la colocacion, el

Se deberan
comprobar las

indicaciones del durante todo €l

embalaje acerca de levantamiento.
C AR G A los posibles riesgos

de la carga.

Es preferible manipular las cargas cerca del cuerpo,
a una altura comprendida entre la altura de los codos
y los nudillos, postura que permite disminuir la tension
en la zona lumbar.

® Agarre firme de la
carga. Se sujetara

Pasos en levantamiento de una carga: firmemente la carga,

. W . Siempre que sea :
empuije, la traccion o el desplazamiento, que por 1. Planificacion del levantamiento: posible, se utilizaran gsngrﬂgggbaoa;%%%rgo,
sus caracteristicas o condiciones ergondmicas ayudas mecanicas. e ea

¢ Siempre que sea posible se utilizaran ayudas meca-
nicas.

e Se deberan comprobar las indicaciones del embalaje
acerca de los posibles riesgos de la carga. Si no existen
indicaciones, se observara la carga, atendiendo a su for-
ma, tamano y posible peso.

¢ Si el peso de la carga es excesivo 0 la postura a adoptar
para su manejo es incémoda, y no se puede disponer de
ayudas mecanicas, se solicitara ayuda a otras personas.

e Siempre debera preverse la ruta de trasporte y el punto de
destino final del levantamiento, retirando los materiales que
entorpezcan el paso.

e Se utilizara el vestido, calzado y los equipos adecuados.

inadecuadas, entrane riesgos para los trabadores
(en particular dorsolumbares).

Se utilizara el vestido,
calzado y los equipos
adecuados.

No todas las cargas se pueden manipular

La Organizacion Interacional del Trabajo afirma que la MMC es
una de las causas mas frecuentes de los accidentes laborales (un
20-25% del total de accidentes).

La MMC es responsable de la aparicion de fatiga fisica o
bien de una serie de lesiones, entre las cuales destacan por
su frecuencia:

Contusiones por caidas de la carga debido a superficies res-
baladizas.

Cortes y heridas (por esquinas demasiado afiladas, clavos,
etc))

Fracturas.

Lesiones musculoesqueléticas. Las mas habituales. Pueden
aparecer en cualquier zona del cuerpo, si bien son mas sensi-

bles los miembros superiores y la espalda, en especial la zona
dorsolumbar (lumbago, herias discales, fracturas vertebrales).

1. Evitar la manipulacion de cargas mediante la automatizacion o
mecanizacion de los procesos de forma que no sea necesaria
la intervencion del esfuerzo humano (utilizacion de paletiza-
cion, carretillas elevadoras, sistemas transportadores, grdas y
puentes gruas).

2. Cuando no se pueda evitar la manipulacion, se realizara una
evaluacion del riesgo por personal cualificado, a fin de deter-
minar medidas tales como:

a) La utilizacion de equipos mecanicos automotores o manuales.
Uso de carretillas y carros, mesas elevadoras, carros de plata-
formas elevadoras, etc.).

b) Reduccién o redisefio de la carga, modificando la forma, tama-
fo, forma, agarres, etc.

c) Actuacion sobre la organizacion del trabajo: rotacion del per-
sonal, aumento de los trabajadores en determinadas opera-
ciones.

d) Mejora del entorno del trabajo: reduccion de los desplazamien-
tos y movimientos en el manejo de las cargas mediante la re-
distribucién del espacio laboral, etc.

2. Colocacion de los pies. Se separaran los pies para propor-

cionar una postura estable y equilibrada para el levantamien-
to, colocando un pie mas adelantado que el otro en la direc-
cion del movimiento.

3. Adoptar la postura del levantamiento. Se doblaran las piernas

manteniendo en todo momento la espalda derecha y el men-
ton metido. No se flexionaran demasiado las rodillas, usando
las piernas y no la espalda. No debera girarse el tronco ni adop-
tar posturas forzadas.

4. Agarre firme de la carga. Se sujetara firmemente la carga, pe-

gandola al cuerpo, empleando ambas manos. Cuando sea ne-
cesario cambiar el agarre, hacerlo suavemente o apoyando la
carga, ya que incrementa los riesgos.

. Levantamiento suave. Levantar suavemente mediante la exten-

sion de las piernas, manteniendo la espalda derecha. No dar tiro-
nes a la carga ni moverla de forma rapida o brusca.

. Evitar giros y mantener la carga pegada al cuerpo durante todo el

levantamiento.

. Depositar la carga, realizando movimientos espaciados.

siguiendo estas instrucciones. Hay
situaciones que tienen sus técnicas

especificas (manipulacion de cargas
cilindricas, manipulacién de enfermos, etc).
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