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Introduccion

La normativa que existe internacionalmente en el campo de la Prevencion de
Riesgos Laborales, emana del reconocimiento del derecho de los trabajadores
a la proteccion de la salud frente a los riesgos derivados de las condiciones de
trabajo. De esta forma en numerosos articulados y documentos técnicos de la
ergonomia hacen referencia a los principios de la accion preventiva, que
forman parte del conjunto de normas generales, dispuestas para “adaptar el
trabajo a la persona, en particular en lo que respecta a la concepciéon de los
puestos de trabajo, asi como a la eleccion de los equipos y los métodos de
trabajo a fin de poder atenuar el trabajo monétono y repetitivo y a reducir en la
mayor medida posible la aparicién de lesiones musculo esqueléticas”. En este
sentido, es recomendable realizar evaluaciones de riesgos ergonomicos, a fin
de adoptar cuantas medidas sean necesarias para la proteccion de la
seguridad y salud de los trabajadores.

Las metodologias para evaluar las condiciones de trabajo desde el punto de
vista ergondmico, han sido desarrolladas para obtener la mejor y mas exacta
informacion de la problematica que pueda existir durante la realizacién de una
determinada actividad.

La forma de aplicar los métodos de evaluacion hacen que el analisis se
enfoque de una manera especifica para cada tarea, y aunque algunas normas
y métodos involucren varios aspectos dentro de la evaluacién, no hay una sola
norma/método que sea de aplicacién general para todas las actividades que se
desarrollan. La seleccion de la norma/método de evaluacién depende de los
factores que predominen y presenten un mayor riesgo, asi como de la
profundidad del analisis requerido, tiempo y condiciones disponibles.

Generalmente la evaluacién de las condiciones de trabajo por medio de las
normas y métodos expuestos a continuacion, presenta grandes ventajas por
ser sencillos y rapidos, en la mayoria de los casos, no requieren equipos
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sofisticados o que interfieran con la actividad del trabajador, ademas permiten
evaluar la actividad en el lugar de trabajo sin tener que llevarse a cabo por un
laboratorio especializado. Los resultados que proporcionan las evaluaciones
ergondmicas con esta metodologia solo representan una referencia o
aproximacion al nivel de riesgo al que se expone el trabajador, y en ningun
caso es una medida absoluta.

Por tanto, los estudios ergondmicos de puestos de trabajo, tratan de buscar
soluciones para evitar, reducir o minimizar los trastornos musculoesqueléticos y
la fatiga psicofisica, mejorando también el bienestar de la persona a través de
las condiciones ambientales, la adecuacién del puesto y el contenido del
trabajo.

A continuacion, se reflejan los métodos y normas que existen en relacion a
los factores de riesgos asociados: manipulacion manual de cargas, transporte
manual de cargas, empuje y arrastre manual de cargas, movilizacion de
personas, posturas forzadas y movimientos repetitivos.
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Alcance y aplicacion de las normas técnicas
en el campo ergondmico

El conjunto de normativa existente en el campo ergonémico ha sido
elaborada y disefiada para determinar los factores de riesgo de lesiones
musculo-esqueléticas. Su aplicacion permite la identificacién y evaluacion de
factores de riesgo de trastornos musculoesqueléticos relacionados al trabajo
mediante la observacion directa de las tareas laborales, en cualquier tipo de
empresa.

Los resultados de la identificacion y evaluacion de los riesgos definiran
criterios para las futuras evaluaciones de riesgo y, permitiran dirigir y orientar
las intervenciones para mejorar las condiciones de ejecucion de las tareas
laborales que puedan significar riesgo para la salud de las y los trabajadores.
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Identificacién de los factores de riesgo

Segun el marco normativo actual y publicaciones cientificas disponibles,
cabe afirmar que para valorar una determinada actividad que comporta una
exigencia fisica es necesario identificar y cuantificar, entre otros, los siguientes
factores de riesgo:

3.1..- Repetitividad.

Los microtraumatismos acumulativos son pequenas lesiones que se
producen sobre el sistema musculoesquelético, desarrollandose gradualmente
como consecuencia de la repeticion elevada de movimientos, la aplicacién
excesiva de fuerza, las posiciones inadecuadas de las articulaciones o de los
miembros del cuerpo durante el desarrollo de la tarea, la falta de descanso, o
bien la combinacién de estos factores, que por el desarrollo lento que presenta
este tipo de lesiones se hace ignorada hasta que el desarrollo de la misma
alcanza un grado de severidad importante o la presencia cronica de sus
sintomas la hace patente.

Los sintomas asociados con el desarrollo de microtraumatismos
acumulativos varian segun la lesion, la actividad y la persona, pero de forma
general son el dolor, la restriccion del movimiento y el hinchazoén de los tejidos
de la zona afectada, y en grados mas avanzados de la lesion pueden verse
afectados los nervios, provocando una discapacidad en la sensibilidad y en el
control motriz del miembro lesionado.

Movimientos simples y repetitivos como ensamblaje, montaje, clasificacion,
atornillado de piezas, etc., que habitualmente se repiten en multitud de
procesos industriales, son los causantes de pequefos microtraumatismos de
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aparicion lenta y de caracter inofensivo en apariencia, por lo que suelen
ignorarse hasta que se hacen crénicos y aparece el daio permanente.

Se debera analizar una tarea con repetitividad cuando los ciclos de trabajo
duren menos de 30 segundos (altamente repetitivo) y/o cuando en el 50% o
mas del ciclo haya que ejecutar a menudo el mismo tipo de accion.

Este tipo de lesiones son frecuentes en la zona mano - mufieca - brazo y en
el hombro - cuello. Las cargas repetidas pueden también dafar los huesos
como las veértebras de la columna vertebral.

3.2..- Postura Forzada.

Las posturas forzadas pueden definirse como aquellas posiciones de trabajo
que supongan que una o varias regiones anatdmicas dejan de estar en una
posicion natural de confort, para pasar a una posicion forzada que genera
hiperextensiones, hiperflexiones, y/o hiperrotaciones osteoarticulares. Las
tareas con posturas forzadas implican fundamentalmente a tronco, brazos y
piernas.

Las posturas forzadas y los movimientos de alta frecuencia realizados por
las extremidades superiores durante tareas repetitivas, son los detonantes que
posibilitan y facilitan el mayor riesgo de desarrollar microtraumatismos por
movimientos repetitivos.

3.3..- La Carga Fisica de Trabajo.

La carga fisica que demanda un trabajo puede o no sobrepasar la capacidad
individual para realizar una secuencia de acciones, cuyo resultado puede
significar la aparicion de fatiga muscular

El trabajo fisicamente pesado suele cuantificarse como un factor de riesgo
ergonomico significativo para los trabajadores. Los aspectos de la carga fisica
del trabajo que se identifican generalmente como problematicos son: la
manipulacion de cargas pesadas, movimientos repetitivos, ejercer fuerzas
pesadas (empujar, arrastrar, agarrar, sostener), el trabajo en altura, la carga de
trabajo estatica (mantener una postura u objetos sin moverse) y el “esfuerzo
fisico” general.
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Los trabajadores pueden realizar parte de su trabajo en bipedestacion y/o
deambulacion, dividiéndose este en:

o Bipedestacion mantenida esta referida a la postura que los
trabajadores realizan de pie, con desplazamientos cortos, ejerciendo
fuerzas, tensiones o cargas, para las que se pueden combinar ambas
situaciones. Pueden también presentarse la bipedestacion
intermitente, en las que se han de alternar posturas de pie y sentadas,
contando para ello con medios de descanso y pausas.

e Deambulacion mantenida esta referida a las tareas o actividades
realizadas por los trabajadores preferentemente andando durante
trayectos largos y periodos de tiempo relevantes.

3.4..- Organizacion del Trabajo.

Los factores de riesgo organizacionales, como por ejemplo, la duracion de
las tareas, la duracion de las jornadas de trabajo, los tiempos de descanso y
recuperacion, tipos de turno, tienen una incidencia importante.

Existen alternativas para su control como facilitar los periodos de descanso o
recuperacion, la rotacion de tareas que permita el cambio o alternancia en el
uso de determinados grupos musculares, entre otros. Tanto los periodos de
recuperacion, las pausas de trabajo y la variacién o cambios de tareas deben
ser considerados en el proceso de organizacién del trabajo.

3.5..- Factores Psicosociales.

Los factores psicosociales en el trabajo consisten en interacciones entre el
trabajo, su medio ambiente, la satisfaccion en el trabajo y las condiciones de su
organizacion, por una parte, y por la otra, las capacidades del trabajador, sus
necesidades, su cultura y su situacion personal fuera del trabajo, todo lo cual, a
través de percepciones y experiencias, puede influir en la salud y en el
rendimiento y la satisfaccion en el trabajo.

Algunos aspectos psicosociales que pueden contribuir al riesgo son:
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e Los trabajadores tienen un escaso control de los métodos y
organizacion de su trabajo.

e Trabajar en condiciones de infraestructura deficiente o precaria.

e Dificultad para la realizacion de la tarea, por falta de recursos
técnicos.

e Las tareas requieren altos niveles de concentracion y atencion.
e Escasa participacion en la toma de decisiones.

e Tareas monotonas.

¢ Ritmo impuesto por la maquina.

e Percepcion excesiva de la demanda.

e Sistemas de remuneraciones que alientan a trabajar muy rapido y sin
descanso.

3.6..- Factores Individuales:

Habilidades individuales, entrenamiento, edad, sexo, género y problemas de
salud son caracteristicas personales, que se deben considerar en la
identificacion de riesgos. La habilidad y experiencia son factores que
probablemente pueden beneficiar la ejecucion de una tarea y podria reducir el
riesgo de lesion. El entrenamiento, por su parte, puede incrementar los niveles
de habilidad y, por lo tanto, disminuir el riesgo de ejecucion de las tareas.
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Estrategia para la evaluacion de riesgos
ergonomicos

Los estudios ergondmicos deberan acometerse siguiendo las siguientes
pautas de actuacion:

e Visita al puesto o puestos de trabajo con las personas responsables
de los mismos.

¢ Identificacion y descripcion de los procesos operativos a estudiar.

e Recogida de datos desde la direccibn de produccién, oficina de
métodos y tiempos, departamento de prevencion, etc. sobre los
procesos y puestos de que se traten.

e Croquis de la morfologia y dimensiones del puesto, asi como de las
herramientas y cargas utilizadas.

e Obtencion de datos desde el servicio médico o departamento de
personal de la empresa. Esta informacion debera ser entre otra la
correspondiente a los tipos y causas de las bajas que se hayan
producido en los puestos de trabajo.

o Antropometria de los trabajadores inmersos en el proceso operativo.

e Filmacion del proceso que es objeto de estudio en todas sus
variaciones y secuencias.

¢ Medicion de los diferentes parametros que se consideren necesarios,
como esfuerzos, distancias, alcances, ritmos, tiempos de pausa y
descanso, etc.




o I S S Formacion universitaria.

ORGANIZACION IBEROAMERICANA Temas y casos de seguridad y salud en el trabajo
DE SEGURIDAD SOCIAL

METODOLOGIA DE ERGONOMIA

e Andlisis de las condiciones de trabajo mediante procedimientos
metodoloégicos consensuados y validados a escala nacional e
internacional.

e Entrega a la direccion de la empresa del resultado del estudio con las
recomendaciones correctivas propuestas.

e Asesoramiento inicial para llevar a cabo dichas recomendaciones.

A continuacion se enumeran las normas y métodos basicos destinados a la
evaluacion ergondmica de puestos de trabajo. Esta metodologia tiene su
fundamento en guias, estudios y documentos técnicos de reconocido prestigio,
que sin la utilizacion de técnicas sofisticadas ni equipos de medida complejos,
pueden dar una fiel representatividad de las condiciones de trabajo que

pudieran existir en un puesto de trabajo. Se ha determinado un capitulo del
tema para cada riesgo analizado.
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Metodologia de actuacién en los estudios de
manipulacion manual de cargas

5.1.- Criterios de identificacion:

Cuando en un puesto existan tareas que requieran el ascenso o descenso
manual de cargas:

e De cargas que pesen mas de 3 kg.
¢ Que la manipulacién bimanual se realice por uno o mas trabajadores.
e Se ejecute de manera habitual dentro de una jornada laboral.

Esta presente el peligro y es necesario evaluar su nivel de riesgo por
manipulacion manual de cargas.

Cuando se cumple este criterio, la evaluacién del riesgo debera considerar
todos los factores de riesgo: los pesos manipulados, cuantas veces se hace,
durante cuanto tiempo al dia y las posturas que se requieren adoptar, entre
otros.

Las condiciones de trabajo que no cumplan este criterio pueden ser
igualmente peligrosas para personas especialmente sensibles, en cuyo caso,
se debera analizar el caso individual

5.2.- Normas técnicas de referencia:

<+ Normas técnicas

e [SO 11228-1 2003, Ergonomics — Manual handling — Part 1: Lifting and

carrying.
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Esta norma especifica los limites recomendados para la elevacion
y transporte manual de cargas teniendo en cuenta la intensidad,
frecuencia y duracion de la tarea. Se aplica a la manipulacién manual
de objetos de peso igual o superior a 3 kg y para una velocidad de
marcha moderada, entre 0,5 y 1 m/s, sobre una superficie plana
horizontal. Las recomendaciones se basan en una jornada diaria de 8
horas.

No es de aplicacion al sostenimiento de objetos (sin deambular),
tareas de empuje o traccion de cargas, elevaciones con una mano o
levantamientos entre dos 0 mas personas, manipulacion manual en
posicion sentada o tareas combinadas.

La evaluacion del riesgo debe llevarse a cabo utilizando un enfoque
paso a paso que consta de cuatro etapas: reconocimiento de los
peligros e identificacion, estimacion y evaluacion del riesgo.

e UNE-EN 1005-2:2004+A1:2009 Seguridad de las maquinas. Comportamiento
fisico del ser humano. Parte 2: Manejo de maquinas y de sus partes

componentes.

Es una norma aplicable al manejo manual de las maquinas y sus
componentes, asi como de los objetos procesados por ellas de peso
igual o superior a 3 kg, que deban ser transportados a distancias
inferiores a los 2 metros. De aplicacion en tareas de elevacion,
descenso y traslado de cargas durante el montaje, transporte y puesta
en servicio (montaje, instalacion, ajuste), deteccidon de averias,
mantenimiento, preparacion, entrenamiento, cambios de proceso y
retirada del servicio, eliminacion y desmantelamiento de las maquinas.

Limitaciones: no contempla el sostenimiento de objetos (sin
caminar), el empujar o tirar de objetos, las maquinas sostenidas a
mano ni el manejo de objetos en posicion sentada.

Presenta un modelo de evaluacion a efectuar por el analista que
comprende tres métodos, con el mismo fundamento, pero que difieren
en la complejidad de su aplicacion.
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Se debe comenzar empleando el primer método, que es el mas
simple, rapido y aproximado. Si éste indica la existencia de riesgos, se
debera emplear el segundo método, que tiene en cuenta algunos
factores de riesgo adicionales. Finalmente, el método 3 es mas
amplio, valora los riesgos de forma mas profunda y teniendo en
cuenta factores de riesgo adicionales a los incluidos en anteriores.

5.3.- Métodos de evaluacion:

e Método de la Guia Técnica del INSHT (Instituto Nacional de Seguridad e
Higiene en el Trabajo — Espaia -)

Este método esta basado en las recomendaciones europeas, asi
como en los criterios mayoritariamente aceptados por los expertos.

Consta de las siguientes fases:
e Aplicacion del diagrama de decisiones.

e Recogida de datos: agrupados en tres tipos de datos, de la
manipulacion, ergondmicos e individuales.

e Calculo del peso aceptable: permite calcular un peso limite
de referencia (peso aceptable), que se comparara con el
peso real de la carga.

e Evaluacién del riesgo teniendo en cuenta los factores de
analisis y los datos recogidos.

¢ Medidas correctoras.
La evaluacion puede tener como resultado dos situaciones:
¢ Riesgo TOLERABLE: no se requieren acciones preventivas.

e Riesgo NO TOLERABLE: las tareas deben ser modificadas
hasta reducir el riesgo a tolerable.

Los posibles resultados son:
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e El disefo satisface alguna de las situaciones operativas
descritas: la evaluacion de riesgos es satisfactoria.

e No se satisface alguno de los criterios de manipulaciéon o
ninguna de las situaciones descritas. En tal caso hay que
considerar la modificacibn del disefio o emplear un
procedimiento de evaluacion mas detallado.

DIAGRAMA DE DECISIONES PARA LA EVALUACION DEL RIESGO ANTE
UNA POSIBLE MANIPULACION MANUAL DE CARGAS.

ilmplican las tareas una manipulacion manual de cargas que pueda NGO
ocasionar lesiones para el trabajador?. (Cargas con peso superior a 3 Kg).

| 51

:Es razonablemente posible eliminar la manipulacion manual por medio de la | S
AUTCMATIZACION OMECANIZACION delos procesos?. ]

2]
I ZEs posible usar ayudas mecanicas? - (Grias, carretillas, etc.) I

N l L |

iQuedan actividades residuales |NO
EVALUACION DELOS RIESGOS f:iemaneju manual de cargas? —

RIESGO MO TOLERABLE || RIESGO TOLERABLE ! Sl
N £ L
REDUCCION DEL RIESGO | N FIN DEL
| 1 PROCESO

i5e hareducido el riesgo a un nivel tolerable? I

Fevisar sl camblen s condiclones de tanalo

e Método proporcionado por la ISO 11228-1

La evaluacion se realiza en cinco pasos:

1. Comparacion del peso del objeto con un peso de referencia
que se selecciona a partir de una tabla en funcion del grupo
de poblacion.
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2. Comparacion del peso del objeto y la frecuencia de la tarea
con unos limites establecidos que se presentan en forma de
grafico con dos curvas, una para tareas de corta duracién
(s1h) 'y otra para tareas de duracion media
(1h<duracién=<2h), considerando siempre que la frecuencia
maxima es de 15 levantamientos/min.

3. Comparacion con los limites recomendados para el peso del
objeto en relacion con la postura de trabajo o posicion del
objeto, junto con la frecuencia y duraciéon de la tarea. Se
calcula mediante el producto de la masa de referencia y 6
factores correspondientes a la distancia horizontal, altura,
desplazamiento vertical, angulo de asimetria, frecuencia y
calidad del agarre.

4. Comparaciéon del peso diario acumulado con el limite
maximo diario recomendado.

5. Comparacion del peso diario acumulado y de la distancia
recorrida con los limites recomendados.

Si se exceden los limites recomendados en alguno de los
pasos, sera necesario el redisefo de la tarea.

e Ecuacion NIOSH

La ecuacion de NIOSH - 1994 - para el levantamiento manual
de cargas, establece el limite de carga admisible en funcién del
tipo de tarea; caracterizada por las posiciones de partida y destino
de la carga, asi como por la frecuencia de los levantamientos,
torsion del tronco, tipo de agarre y porcentaje de la jornada de
trabajo empleado en las tareas de elevacion de las cargas. Esta
metodologia establece un limite de carga que se denomina “Limite
de Peso Recomendado” (L.P.R.), correspondiente a la carga que
practicamente cualquier trabajador sano puede levantar sin que se
incremente el riesgo de padecer lesiones de espalda.
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Los criterios seguidos por el método para establecer los limites
estan referidos a cargas aceptadas por el 75% de las mujeres o
por el 99% de los hombres. No obstante, al considerar los tres
criterios en conjunto (biomecanico, fisioldgico y psicofisico) y
establecer como limite en cada situacion el valor minimo de los
tres criterios, se generan limites aceptables por mas del 90% de
las mujeres y por la practica totalidad de los hombres.

Basicamente consiste en calcular un indice de levantamiento
(IL), que proporciona una estimacion relativa del nivel de riesgo
asociado a una tarea de levantamiento.

Ademas, permite analizar tareas multiples de levantamiento de
cargas, a través del calculo de un indice de levantamiento
compuesto (ILC).

Esta ecuacion ha servido de base para el posterior desarrollo
de otros métodos de evaluacion desarrollados mas recientemente
como el propio método de la Guia Técnica del INSHT o el de la
norma ISO 11228-1.

En primer lugar, se determina el Limite de Peso Recomendado
(LPR) a partir del producto de siete factores, una constante de
carga (25 kg para hombres - para la mayoria de los paises de la
Union Europea -) y factores de distancia horizontal, altura,
desplazamiento vertical, asimetria, frecuencia y agarre.

El indice de levantamiento (IL) se calcula como el cociente
entre la carga real levantada y el limite de peso recomendado. Se
pueden considerar tres zonas de riesgo:

e|L < 1: riesgo limitado.

o1 <|L< 1,6: incremento moderado del riesgo. Las tareas
deben redisefarse o0 asignarse a trabajadores
seleccionados.

o|L>1,6: incremento acusado del riesgo. La tarea es
inaceptable y debe ser modificada.
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Ecuacion NIOSH.

Clasificacidn de las tareas:

Tareas Simples:

Peso de la carga. Constante durate el ciclo.
Posicidn inicial.

Posicidn final.

Angulo de asimetria.

Frecuencia.
Etc.

Tareas Multiples:

Pesos diferentes. - Wariable durate el ciclo.
Posiciones distintas.

Cambios de frecuencia.
Distintos controles significativos.
Etc.

Ejemplos:
— Tareas de almacenaje.
— Carga y descarga de palets.
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Metodologia de actuacién en los estudios de
transporte manual de cargas

El transporte de una carga es aquella tarea u operacidn que realiza un
operario para desplazar una carga manualmente de un punto a otro.

6.1.- Criterios de identificacion:

Cuando en un puesto existan tareas que requieran el transporte manual de
cargas:

e De cargas que pesen mas de 3 kg.
¢ Que la manipulacién bimanual se realice por un trabajador.
e Se ejecute de manera habitual dentro de una jornada laboral.

Esta presente el peligro y es necesario evaluar su nivel de riesgo por
transporte manual de cargas.

Cuando el desplazamiento de la carga se realiza caminando mas de 1,5
metros.

Cuando se cumple este criterio, la evaluacién del riesgo debera considerar
todos los factores de riesgo: los pesos manipulados, cuantas veces se hace,

durante cuanto tiempo al dia y las posturas que se requieren adoptar, entre
otros.

Las condiciones de trabajo que no cumplan este criterio pueden ser
igualmente peligrosas para personas especialmente sensibles, en cuyo caso,
se debera analizar el caso individual
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6.2.- Normas técnicas de referencia y métodos de evaluacion:

e |SO 11228-1 2003, Ergonomics — Manual handling — Part 1: Lifting and

carrying.

Establece el limite de carga acumulada diariamente en relacion con
la distancia de transporte.

Para ello se parte del limite recomendado en funcién del peso del
objeto y la frecuencia de los levantamientos.

6.3.- Métodos de evaluacion:

e Método de la Guia Técnica del INSHT (Instituto Nacional de Seguridad e

Higiene en el Trabajo — Espaia -)

En realidad no se trata de un método de evaluacion, sino de
unos limites recomendados de carga acumulada diaria en un turno
de 8 horas, en funcion de una distancia de transporte que no debe
superarse.

DIAGRAMA DE DECISIONES PARA EL ANALISIS DEL RIESGO.

I :El pesoreal de lacarga es superiora 25 Kg? |L-
NO

I :El pesoreal es mayorque el peso aceptable? IL

LNO IO
Transportedelacarga Transportedelacarga
hasta 10 m. a mas de 10 m.
: Pesototal tmansportado + Pesototal tansportado 5
diariamente> 10,000 Kg?. diariamente> 6.000 Kg?.
T ]
| L

Mo se superan adecuadaments los demdas factores restrictivos IL.

[no RIESGO NO
[ RIESGO TOLERABLE | TOLERABLE
¥

Revisar sl cambden =5 condiclonss de trabajo Reduccion el rissgo
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e Tablas de Snook y Ciriello

Establecen los valores maximos aceptables de pesos y fuerzas
para un determinado porcentaje de poblacion.

Se basa en unas tablas que consideran las siguientes variables:
frecuencia de transporte, distancia de transporte, altura vertical y
sexo.

El nivel de riesgo se clasifica en funcion del porcentaje de
poblacién que puede realizar la tarea sin riesgo significativo para
su salud:

eTarea aceptable: mas del 90%.
eTarea mejorable: pueden realizarla del 75% al 90%.

eTarea de riesgo: menos del 75%. La tarea debe ser
redisefiada.
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Metodologia de actuacién en los estudios de
empuje y arrastre de cargas

Ademas de los levantamientos y transportes manuales de cargas, existen
otras tareas que implican grandes esfuerzos. De este grupo de tareas, las mas
frecuentes son las que conllevan el desplazamiento de carros, transpaletas y
otros elementos, normalmente la carga descansa sobre una superficie y el
trabajador efectua una fuerza dinamica para empujarla o arrastrarla

7.1.- Criterios de identificacion:

Si en un puesto de trabajo hay una tarea que requiere empujar o arrastrar un
objeto manualmente, normalmente sobre ruedas o rodillos (carro, jaula,
carretilla, transpaleta, etc.), con el cuerpo de pie o caminando, para llevarlo de
un lugar a otro, existe el peligro por exposicion del trabajador a empuje y
traccidon de cargas, siendo necesario evaluar el riesgo asociado.

Es importante resaltar, en el empuje y traccion de cargas, que se debe
considerar tanto la fuerza necesaria al inicio del recorrido, como la fuerza
necesaria para mantener en movimiento el objeto. Ademas, se han de tener en
cuenta el numero de veces que se realizan estos movimientos y la distancia a
recorrer.

7.2.- Normas técnicas de referencia

e |SO 11228-2:2007 Ergonomics -- Manual handling -- Part 2: Pushing and
pulling.
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Esta norma proporciona dos métodos para identificar los peligros
potenciales y los riesgos asociados con las tareas de empuje y
traccion. Es de aplicacion a fuerzas ejercidas con el cuerpo
completo, por una sola persona en posicion de pie, aplicando la
fuerza con ambas manos, en la manipulacién de objetos que se
encuentren enfrente del operador y sin ayudas externas.

El método 1 de estimacion y evaluacion generalizado del riesgo
es mas sencillo y facil de aplicar y puede ser suficiente para las
situaciones mas habituales en el entorno laboral. Proporciona una
lista de chequeo simple y unas tablas psicofisicas con valores
maximos de fuerzas que permiten identificar y determinar el nivel
de riesgo de tareas de empuje y traccion de forma rapida.

Siempre que exista alguna duda sobre la importancia relativa de
los factores de riesgo analizados en el método 1, o el niumero de
factores de riesgo presentes, la tarea debera ser evaluada como de
riesgo o se debe aplicar el método 2.

El método 2 de estimacion y evaluacion especializada del riesgo,
proporciona un procedimiento para determinar los limites de fuerza
a ejercer de acuerdo con las caracteristicas especificas de la
poblacion y la tarea. El método se divide en cuatro partes: limites
de fuerza muscular, limites de fuerza esquelética, maximas fuerzas
permitidas y limites de seguridad

7.3.- Métodos de evaluacion:

e Tablas de Snook y Ciriello

Se basa en la comparacion entre las fuerzas reales ejercidas y unas fuerzas
maximas tedricas, diferenciandose entre la fuerza inicial y la fuerza sostenida.

Las variables que se consideran son: frecuencia de la accién, distancia de
desplazamiento de la carga, altura de la manipulacion y sexo.

El método aporta dos tablas para cada tarea de empuje y traccion, una que
contiene los valores para mujeres y otra los valores para hombres, y dentro de
cada tabla se pueden encontrar los valores tedricos de fuerza inicial y
sostenida.
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Al comparar los valores reales con los tedricos, se obtiene el porcentaje de
poblacién que podria realizar dicha tarea sin riesgo significativo. El nivel de
riesgo se clasifica en funcion del porcentaje de poblacion que puede realizar la
tarea sin riesgo significativo para su salud:

e Tarea aceptable: mas del 90%.
e Tarea mejorable: pueden realizarla del 75% al 90%.

e Tarea de riesgo: menos del 75%. la tarea debe ser redisefiada.
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Metodologia de actuacién en los estudios de
movilizacion de personas

Las lesiones dorsolumbares constituyen un problema de salud muy comun
entre el personal sanitario y asistencial, hasta el punto que varios estudios
duplican, e incluso triplican la incidencia de esta dolencia en estos
profesionales respecto al resto de la poblacion. EI motivo principal son las
tareas de movilizacion manual de los pacientes a los que tienen que atender,
debido a unos equipos técnicos de trabajo inapropiados y camas
insuficientemente dotadas.

8.1.- Criterios de identificacion

Para evaluar el trabajo asistencial que potencialmente comporta una
sobrecarga biomecanica para el raquis lumbar, se deben identificar los
siguientes factores de riesgo, que en su conjunto, caracterizan la exposicion al
riesgo:

e Carga asistencial debida a la presencia de pacientes no autbnomos.
Se debe considerar el numero de trabajadores que realizan la
movilizacion de pacientes presentes por turno y el numero de camas
a atender.

e Tipo/grado de discapacidad motora de los pacientes. Este factor
considera el numero promedio de pacientes no autébnomos
parcialmente colaboradores y no colaboradores.
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o Aspectos estructurales del entorno de trabajo. Principalmente, son
caracteristicas relacionadas con la accesibilidad en las habitaciones y
en los bafos.

e Disponibilidad y adecuaciéon de los equipos de ayuda. Este factor
considera tanto la disponibilidad numeéerica como la
presencia/ausencia de requisitos ergonémicos que minimicen la carga
biomecanica del trabajador que los utiliza. Como equipos de ayuda se
entiende aquellos elementos que socorren al trabajador en la
movilizacion del paciente, como elevadores, gruas, camas y camillas,
sabanas deslizantes, cinturones ergonémicos, etc

e Formacion de los trabajadores para una correcta movilizacidén de los
pacientes.

8.2.- Normas técnicas de referencia

e |SO 11228-2:2007 Ergonomics -- Manual handling -- Part 2: Pushing and
pulling.

Proporciona una guia para la evaluacion de los riesgos
asociados a la manipulacion manual de los pacientes en el sector
sanitario. Sus recomendaciones, basicamente, son de aplicacién a
la movilizacion de personas en la prestacion de servicios sanitarios
en centros y entornos construidos o adaptados a este fin, aunque
algunas de las recomendaciones pueden ser igualmente aplicadas
a campos mas amplios como la atencion domiciliaria, atencion de
emergencia, médicos voluntarios, manipulacion de cadaveres.

Es de aplicacion al manejo de pacientes, pero no a objetos
(elementos de transferencia por ejemplo) o a la manipulacién de
animales. No considera el analisis conjunto de las tareas diarias,
que implica otras tareas como la manipulacion de objetos.

8.3.- Métodos de evaluacion:

e MAPO (Movimiento y Asistencia de los Pacientes Hospitalizados)
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Este método tiene en consideracidon tanto aspectos
organizativos y formativos como los aspectos del entorno fisico de
trabajo y los equipos de ayuda auxiliares.

Para caracterizar la carga asistencial se tiene en cuenta el
numero de camas, el numero de trabajadores por turno, el numero
medio de pacientes no autonomos y numero de maniobras a
realizar por turno. A su vez, los pacientes se clasifican como “no
colaboradores” o “parcialmente colaboradores”. Para valorar los
equipos de ayuda se considera la presencia de sillas de ruedas,
elevadores o gruas (manuales o eléctricas), otras ayudas
(sabanas de deslizamiento, cinturon ergondémico, tabla de
deslizamiento, etc.) y camas regulables en altura. Se analiza
igualmente la adecuacidén ergondmica de la habitacién y el bano.

Finalmente, el indice MAPO se calcula segun una férmula que
considera la proporcion de pacientes no autbnomos por trabajador,
ponderado por un factor de elevacién y un factor de ayudas
menores, y unos factores multiplicadores de: sillas de ruedas,
lugar de movilizacién y formacion.

Los niveles de clasificacion del riesgo son los siguientes:

eindice MAPO entre 0,01 y 1,5: riesgo aceptable (zona
verde)

eindice MAPO entre 1,5 y 5,0: riesgo moderado (zona
amarilla). Requiere intervencidn a medio/largo plazo
mediante la dotacion de equipos de ayuda, vigilancia
sanitaria y formacién.

eindice MAPO superior a 5: riesgo elevado (zona roja).
Existe la necesidad de intervenir a corto plazo mediante
la dotacién de equipos de ayuda, vigilancia sanitaria y
formacion.
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Metodologia de actuacion en los estudios de
posturas forzadas

Las posturas y movimientos que se realizan en las diferentes actividades
laborales, pueden tener caracter dinamico y/o estatico. Algunas de estas
posturas 0 movimientos al ser inadecuados o forzados pueden generar
problemas para la salud si se realizan con frecuencias altas o durante periodos
prolongados de tiempo.

9.1.- Criterios de identificacion

Este peligro puede estar presente por mantener unas mismas posturas del
cuerpo de forma continua, o bien, por deber realizar cambios de posturas
frecuentemente.

Si en el puesto de trabajo hay tareas que requieren alguna postura estatica
(mantenida durante mas de 4 segundos consecutivamente) de la columna,
brazos, extremidades inferiores, cuello u otras partes del cuerpo; y/o alguna
postura de trabajo dinamica (movimientos) de la columna, brazos, cabeza,
cuello u otras partes del cuerpo, que tengan una duracion significativa en la
jornada (mas de una hora), hay presencia de peligro por posturas y
movimientos forzados y se debe realizar la evaluacion del riesgo.

Normalmente, las posturas que requieren una mayor atencion son las de la
espalda y el cuello, ya sea, porque se mantienen forzadas durante un tiempo
importante o porque se deben adoptar continuamente.

9.2.- Normas técnicas de referencia

e Norma técnica 1ISO 11226: 2000. Cor-1: 2006 Evaluacion de posturas de
trabajo estéticas
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Esta norma propone un procedimiento para determinar si una
postura estatica es aceptable o no. Especifica los limites
recomendados para posturas estaticas que no requieran de la
aplicacién de fuerzas externas, o que ésta sea minima, teniendo en
consideracion los angulos corporales y el tiempo de
mantenimiento.

Este procedimiento analiza por separado varios segmentos
corporales y articulaciones en uno o dos pasos. En el primero, se
consideran soélo los angulos articulares, para los que se
recomiendan valores basados principalmente en el riesgo de
sobrecarga de ligamentos, cartilagos y discos intervertebrales. El
resultado de esta evaluacion puede llevar al paso 2, en el que se
considera el tiempo de mantenimiento de la postura.

e UNE-EN  1005-4:2005+A1:2009. Seguridad de las maquinas.
Comportamiento fisico del ser humano. Parte 4: Evaluacion de las posturas y

movimientos de trabajo en relacion con las maquinas.

La norma presenta orientaciones validas durante el disefio de
maquinas o sus componentes, para la evaluacion de los riesgos
debidos a las posturas y movimientos en relacion con las
maquinas, es decir, los riesgos asociados al montaje,
instalacion, operacion, ajuste, mantenimiento, limpieza,
reparacion, transporte y desguace. Especifica los requisitos para
la adopcidon de posturas y realizacion de movimientos ejerciendo
una fuerza externa minima o nula.

Los requisitos contenidos en esta norma se aplican,
formalmente, a todas las acciones relacionadas con maquinas.
Puede ocurrir que la evaluacion de cada accién individual no sea
posible, por tanto, aquellas acciones que se realizan
frecuentemente o que no son habituales pero pueden contribuir
a aumentar el riesgo de dolor, fatiga o trastorno deben incluirse
en la evaluacion del riesgo.

Los requisitos de esta norma no deben ser empleados para
pautar la organizacion del trabajo.
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Adopta un enfoque por etapas para la evaluacion del riesgo
aplicada a las posturas y movimientos como parte del proceso
de disefio de la maquina. El enfoque detallado que se emplea en
esta norma establece una distincion entre:

= Evaluacion sin operadores: cuando no se dispone de un
modelo o prototipo a escala real de la maquina o de sus
partes.

= Evaluacion con operadores: si se dispone de un modelo
o prototipo a escala real de la maquina o de sus partes
(es la que nos interesa).

9.3.- Métodos de evaluacion

o OWAS (Ovako Working Analysis System)

Se trata de un método observacional que considera los
siguientes factores: la postura de varios segmentos corporales
(tronco, brazos y extremidades inferiores) y el esfuerzo o la
carga manipulada.

Requiere un analisis de la tarea para establecer las fases de
observacion, el numero de observaciones y cada cuanto tiempo
se realiza. Cada postura registrada queda identificada por un
cédigo de 6 digitos, tres de ellos se corresponden con la
postura de tronco y extremidades, otro con la carga o fuerza
realizada y otros dos complementarios que corresponden a la
fase de trabajo en que se realiza la observacion.

A cada codigo se le asigna una categoria de accion
(mediante una tabla), que se corresponde con un nivel de
riesgo:

e Categoria de accién 1: no se requieren medidas
correctoras.

e Categoria de accion 2: se requieren medidas
correctoras en un futuro cercano.
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e Categoria de accion 3: se requieren medidas
correctoras tan pronto como sea posible.

e Categoria de accion 4: se requieren medidas
correctoras inmediatamente

e RULA (Rapid Upper Limb Assessment)

El método usa diversos diagramas para registrar las
posturas del cuerpo y tres tablas que sirven para evaluar la
exposicidn a los siguientes factores de riesgo: numero de
movimientos, trabajo estatico, fuerza aplicada, postura de
trabajo y tiempo de trabajo sin pausa.

Divide el cuerpo en segmentos clasificados en dos grupos.
El grupo A incluye brazo, antebrazo y muneca vy, el grupo B
incluye cuello, tronco y piernas. A cada postura registrada se le
asigna un codigo mediante una tabla.

Las puntuaciones obtenidas de los grupos A y B, se corrigen
ahora teniendo en cuenta el factor de uso muscular y de
aplicacién de fuerzas, obteniéndose las puntuaciones C y D. El
uso muscular penaliza tanto el estatismo de la postura
(mantenimiento superior a 1 min) como la repetitividad
(frecuencia mayor de 4 veces/min). En cuanto a la aplicacién
de fuerzas, se penaliza tanto el peso de la carga como el
mantenimiento de la misma (estatismo, repetitividad,
sacudidas, etc.).

El dltimo paso consiste en obtener una unica puntuacion a
partir de las puntuaciones C y D mediante una tabla que nos
indica la puntuacion total que estara comprendida entre 1y 7.

e Puntuacion 1-2: posturas aceptables si no se
mantienen o repiten durante largos periodos de
tiempo.

e Puntuacion 3-4: Pueden requerir  analisis
complementarios y posibles cambios.
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e Puntuacion 5-6: se precisan investigaciones y
cambios a corto plazo.

e Puntuacion 7: se requieren investigaciones y cambios
inmediatos

e REBA (Rapid Entire Body Assessment)

Es un método observacional que incorpora factores de carga
postural estatica y dinamica, en el que se separan distintos
segmentos corporales en dos grupos. El grupo A incluye
tronco, cuello y piernas y, el grupo B esta formado por brazos,
antebrazos y mufiecas. Para cada uno de estos segmentos, se
asigna un valor en funcion de la postura.

Con los datos obtenidos y mediante tablas, se asigna una
puntuacion al grupo A(comprendida entre 1 y 9) a la que se
anade una puntuacion resultante de la carga o fuerza (con un
rango entre 0 y 3). A la puntuacién del grupo B (comprendida
entre 0 y 9) se le aflade la obtenida en relacion con el tipo de
agarre o acoplamiento (entre 0 y 3). Los resultados obtenidos
por ambas vias se combinan en una nueva tabla que nos dara
un valor, al que se le anade el resultado de la actividad
(estatismo, repetitividad, rapidos cambios posturales o
inestabilidad), con lo que se obtiene un resultado final REBA
que indica el nivel de riesgo.

e Puntuacion REBA 1: riesgo insignificante. Nivel de
accion 0: no se requieren acciones.

e Puntuacion REBA 2-3: riesgo bajo. Nivel de accion 1:
puede ser necesario realizar acciones.

e Puntuacion REBA 4-7: riesgo medio. Nivel de accion
2: es necesario realizar acciones.

e Puntuacion REBA 8-10: riesgo alto. Nivel de accion 3:
es necesario realizar acciones pronto.
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e Puntuacion REBA 11-15: riesgo muy alto. Nivel de
accion 4: se requiere actuacion inmediata.
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Metodologia de actuacién en los estudios de
movimientos repetitivos

Se entiende por “movimientos repetitivos” el grupo de movimientos continuos
mantenidos durante un trabajo que implica la accién conjunta de los musculos,
los huesos, las articulaciones y los nervios de una parte del cuerpo y provoca
en esta misma zona fatiga muscular, sobrecarga, dolor y, por ultimo, lesién.

10.1.- Criterios de identificacion

Si una persona trabajadora realiza tareas compuestas de ciclos, o durante
mas de la mitad del tiempo se realizan gestos con los brazos o manos
similares, y la duracion total de este tipo de tareas en la jornada es de 1 hora o
mas, hay presencia de peligro por movimientos repetitivos y es necesario
evaluar el riesgo.

El ciclo se define como la sucesidon de acciones que siempre se repiten de la
misma manera. Un ciclo puede durar desde pocos segundos hasta varios
minutos.

Para identificar este tipo de tareas se debe tener en cuenta las siguientes
orientaciones:

o Los gestos realizados por los brazos y las manos no tienen por qué
ser idénticos, como ocurre, por ejemplo, en una linea de produccion.
Si se manipulan continuamente objetos para colocarlos en otra
posicion, aunque los objetos sean diferentes se trata de una tarea
repetitiva.

e Los gestos similares pueden ser también estaticos, manteniendo un
objeto o herramienta en la mano durante tiempo prolongado
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10.2.- Normas técnicas y métodos de evaluacion

e |SO 11228-3:2007 Ergonomia — Manejo Manual. Parte 3: Manejo de cargas

bajas en alta frecuencia.

Esta norma proporciona dos métodos para la evaluacion del riesgo
derivado de la manipulacion de cargas de bajo peso a alta frecuencia.

El método 1 permite identificar los factores de riesgo y proporciona
una lista de chequeo para realizar una evaluacion sencilla del riesgo.
Es de aplicacion en trabajos monotarea. Puede emplearse en trabajos
repetitivos, pero si el trabajo conlleva movimientos idénticos, que se
repiten con frecuencia durante una parte significativa de la jornada,
puede no ser suficiente debiendo realizarse en este caso una
evaluacion mas detallada.

Si la duracion del trabajo repetitivo es menor de 1 h/dia o inferior a
5 h/semana, se considera que el riesgo es insignificante y no es
necesario realizar una evaluacion mas detallada.

10.3.- Métodos de evaluacion:

e Checklist proporcionado por la 1ISO 11228-3

Contempla los siguientes factores de riesgo: repeticion, postura,
fuerza, periodos de recuperacion y factores de riesgo adicionales
(fisicos y psicosociales).

La estimacion del riesgo mediante este método, permite su
clasificaciéon en tres zonas que indican las acciones a tomar:

e Zona verde (riesgo aceptable): no existe riesgo o el riesgo
es aceptable. No requiere accion alguna.
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e Zona amarilla (riesgo aceptable con reservas): debe
utilizarse un método mas detallado para la evaluacion del
riesgo, para su analisis se debe tener en cuenta otros
factores de riesgo vy, realizar un rediseno del puesto lo antes
posible. Si el redisefio no fuera viable, se habran de tomar
otras medidas de control del riesgo.

e Zona roja (no aceptable): existe un riesgo considerable. Se
requieren acciones inmediatas para reducir el riesgo
(redisefio del puesto, organizacién del trabajo, formacién e
informacion a los trabajadores, etc.).

e Meétodo OCRA

El método propone el “indice de exposicion” (OCRA) que resulta de
la division del numero de acciones técnicas efectivamente realizadas,
por el numero de acciones técnicas recomendadas.

Las fases son las siguientes:

1°. Analisis de las tareas, del tiempo de ciclo y de la duracién
de los periodos de pausa.

En esta fase se ha de examinar el turno de trabajo
considerando tanto la duracion del turno como las pausas
existentes. Se examinaran las tareas realizadas, diferenciando las
tareas repetitivas de las no repetitivas, asi como aquellas tareas
que puedan considerarse de recuperacion fisiologica.

2°. Calculo de las acciones técnicas realizadas durante la tarea
repetitiva, de la frecuencia de la accidén y de las acciones totales
realizadas.

El método considera a la accion técnica como el factor de
riesgo relevante, y lo define como una accién que conlleva la
actividad del sistema articulacion musculo- tendén de las
extremidades superiores. Se aportan definiciones y criterios para
identificar las acciones técnicas.
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En esta fase, se han de contar las acciones técnicas de cada
una de las tareas, para lo que es necesario la grabacion de la
actividad. Se consideran las acciones técnicas realizadas con
cada extremidad, asi como la duracién del ciclo y la frecuencia.

3°. Calculo de las acciones técnicas recomendadas.

Se calcula mediante una férmula que tiene en cuenta la
duracion de cada tarea repetitiva, un factor relacionado con la
“falta de recuperacion” y unos factores multiplicadores de acuerdo
al comportamiento de la fuerza, la postura y factores de riesgo de
elementos adicionales (entre los que se pueden incluir el uso de
herramientas vibratiles, exposicion a frio, uso de guantes, etc.). La
férmula parte de una frecuencia de referencia de 30 acciones por
minuto.

4°_ Calculo del indice OCRA.

El calculo del indice es el resultado del cociente entre las
acciones técnicas realizadas y las recomendadas que se han
calculado en las fases anteriores.

Las normas ISO 11228-3 y UNE EN 1005-5 proponen los
siguientes criterios de evaluacion del riesgo:

e |E OCRA = 2,2: indica una situacion de NO RIESGO
(zona verde). Se trata por tanto de un riesgo aceptable.

e 23 = |E OCRA < 3,5, indica un nivel de RIESGO MUY
BAJO (zona amarilla). Es aconsejable la introduccion de
mejoras.

e |E OCRA > 3,5 indica la existencia de RIESGO (zona
roja). Se recomienda el redisefio de las tareas de los
puestos de trabajo.

e Checklist OCRA (Occupational Repetitive Action)

Se trata de una herramienta de uso rapido y sencillo que puede
servir como método de deteccion para identificar donde se tienen
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problemas dentro de una organizacion. Es util, por tanto, en la
primera fase de la evaluaciéon de riesgos. Describe un lugar de
trabajo y estima su riesgo intrinseco en base a sus caracteristicas
estructurales, y para exposiciones de jornada completa.

Los factores que considera son similares a los del método
OCRA: periodos de recuperacion, frecuencia de las acciones, uso
de fuerza, presencia de posturas incomodas y factores adicionales
(como presencia de vibraciones o guantes inadecuados).

El riesgo se clasifica como:
e Ausencia de riesgo (zona verde)
¢ Riesgo bajo (zona amarilla/roja)
¢ Riesgo medio (zona roja)

¢ Riesgo alto (zona roja)

Strain Index

Es una metodologia de analisis semicuantitativa disefiada para
discriminar trabajos que exponen a factores de riesgos
musculoesquelético para la extremidad superior (codo, antebrazo,
mufeca y mano). Como resultado, da una puntuacion numérica
(SI), que se correlaciona con el riesgo de desarrollar algun
trastorno musculoesquelético de la parte distal de la extremidad
superior.

Se calcula como el producto de seis factores multiplicadores que
corresponden a las seis variables que se consideran: intensidad del
esfuerzo, duracion, esfuerzos por minuto, postura mano/mufeca,
ritmo de trabajo y duracion de la tarea por dia.

La variable critica es la intensidad del esfuerzo, pudiendo
considerarse los demas factores como modificadores de la
intensidad del esfuerzo.

El nivel de riesgo se clasifica en tres niveles:
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e SI<3: trabajos probablemente seguros.
e SI=5: trabajos asociados con trastornos de la extremidad

e SI>7: situaciones probablemente peligrosas.
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Resumen de criterios de evaluacion
ergondmica

A continuacidon en una tabla se resumen los diferentes métodos
y criterios de uso de dichos métodos en funcidn de las situaciones
a evaluar.
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Definiciones

e Extremidades superiores (EESS): segmento corporal que comprende las
estructuras anatomicas de hombro, brazo, antebrazo, codo, mufeca y
mano.

e Trastorno musculoesquelético de extremidad superior (TME EESS):
Alteraciones de las unidades musculo- tendinosas, de los nervios periféricos
o del sistema vascular, de la extremidad superior.

e Trastorno musculoesquelético extremidades superiores relacionado
con el trabajo (TMERT-EESS): Alteracion de las unidades musculo-
tendinosas, de los nervios periféricos o del sistema vascular, que conlleve a
un diagnostico médico de patologia musculoesquelética y que su origen
esté relacionada con los factores de riesgos presentes en el puesto de
trabajo o actividad realizada por el trabajador o trabajadora.

e Tarea o tarea laboral: conjunto de acciones técnicas utilizadas para
cumplir un objetivo dentro de un proceso productivo o la obtencién de un
producto determinado dentro del mismo.

e Ciclos de trabajo: Tiempo que comprende todas las acciones técnicas
realizadas en un periodo de tiempo que caracteriza la tarea como ciclica. Es
posible determinar claramente el comienzo y el reinicio del ciclo con las
mismas acciones técnicas.

e Accion Técnica: Conjunto de movimientos elementales de uno o mas
segmentos corporales que permiten efectuar una operacion, por ejemplo,
pinza de dedos para el agarre de un elemento.

e Operacion: Conjunto de movimientos necesarios para efectuar una
transformacién en un producto, por ejemplo, tapar una botella.
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e Factores biomecanicos: factores de las ciencias de la mecanica que
influyen y ayudan a estudiar y entender el funcionamiento del sistema
musculesquelético entre los cuales se encuentra la fuerza, postura y
repetitividad.

e Fuerza: exigencia fisica generada por trabajo muscular realizado por el
trabajador y observado por el evaluador segun la segun la propuesta en la
Norma Técnica del Ministerio de Salud.

e Pausa: periodo de descanso que permite la recuperacion fisiolégica de los
grupos musculares reclutados para la realizacion de las acciones técnicas
dentro de la tarea laboral, y que esta considerado por la organizacién del
trabajo.

e Periodo de Recuperacién: periodo de descanso que sucede a un periodo
de actividad muscular que permite la recuperacién fisiolégica del grupo
muscular reclutado para realizar las acciones técnicas dentro de la tarea
laboral, que no necesariamente esta considerado en la organizacion del
trabajo.

e Variacion de tarea: se refiere al cambio en la realizaciéon de acciones
técnicas que permiten el uso de grupos musculares distintos a los
reclutados en la tarea precedente. Este cambio de tarea puede estar
considerado en la organizacion del trabajo.
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Normativa de referencia

e [SO 11226:2000. Ergonomics. Evaluation of static working postures.

Especifica los limites recomendados por las posturas de trabajo estaticas,
teniendo en cuenta los angulos del cuerpo y el tiempo de duracion.

e |ISO 11228-1:2003. Ergonomics. Manual handling. Part 1: Lifting and
carrying.

Especifica los limites recomendados para el levantamiento manual y el
transporte de cargas, teniendo en cuenta, la intensidad, la frecuencia y la
duracién de la tarea. Esta norma proporciona los criterios para evaluar el
riesgo que comportan las tareas que requieren levantar y transportar cargas
manualmente.

e [SO 11228-2:2007. Ergonomics. Manual handling. Part 2: Pushing and
pulling.

Establece los limites recomendados para empujar y traccionar cargas con
todo el cuerpo. Proporciona una guia para analizar los factores de riesgo
mas importantes en el trabajo manual de empuijar y tirar, lo que permite que
sean evaluados los riesgos protegiendo la salud para la poblacion
trabajadora. Proporciona informacién para los disefiadores, empresarios,
trabajadores y otras personas involucradas en el disefio o redisefo de
trabajo, tareas, productos y organizacion del trabajo.

e [SO 11228-3:2007. Ergonomics. Manual handling. Part 3: Handling of
low loads at high frequency.

Establece recomendaciones ergondmicas para las tareas de trabajo
repetitivo basado en la manipulacion manual de cargas poco pesadas a alta
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frecuencia. Orienta sobre la identificacion y evaluacion de los factores de
riesgo comunmente asociados con los movimientos repetitivos, lo que
permite la evaluacion de los riesgos de salud relacionados con la poblacién
activa.

e |ISO/NP TR 12295. Ergonomics. Application document for 1SO
standards on manual handling (ISO 11228-1, ISO 11228-2 and ISO
11228-3) and working postures (ISO 11226).

Este documento de aplicacion tiene por objeto ayudar al usuario a decidir
qué normas deben aplicarse cuando los riesgos especificos estan
presentes. Proporciona informacion relevante para la aplicacion practica de
los métodos y procedimientos que se presentan en las Normas ISO 11228-
1,2,3, con especial atencion a situaciones en las tareas multiples manuales
que son realizadas por el mismo grupo de trabajadores.

e UNE-EN 1005-2:2004+A1:2009. Seguridad de las maquinas.
Comportamiento fisico del ser humano. Parte 2: Manejo de maquinas y
de sus partes componentes.

Especifica recomendaciones para el diseno de maquinas y sus
componentes, incluidas las herramientas que requieran el levantamiento
manual de cargas.

e UNE-EN 1005-5:2007. Seguridad de las méaquinas. Comportamiento
fisico del ser humano. Parte 5: Evaluacién del riesgo por manipulacion
repetitiva de alta frecuencia.

Especifica el procedimiento de analisis de los factores de riesgo asociados
a trabajo repetitivo en la interaccion con maquinas.

e UNE-EN 1005-4:2005+A1:2009. Seguridad de las maquinas.
Comportamiento fisico del ser humano. Parte 4: Evaluacién de las
posturas y movimientos de trabajo en relacién con las maquinas.

Presenta orientaciones para el disefio de maquinas y la evaluacion de
riesgos debidos a las posturas y movimientos relacionados con el uso de
maquinas.

e UNE-EN 1005-3:2002+A1:2009. Seguridad de las maquinas.
Comportamiento fisico del ser humano. Parte 3: Limites de fuerza
recomendados para la utilizacién de maquinas.

43




O I S S Formacion universitaria.

ORGANIZACIOM IBEROAMERICANA Temas y casos de seguridad y salud en el trabajo
DE SEGURIDAD SOCIAL

METODOLOGIA DE ERGONOMIA

Especifica los limites de fuerza recomendados para acciones realizadas
durante la utilizacion de maquinas.
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