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EXPECTATIVAS

* Nombre

* Estudios

* Puesto

* Tiempo en el puesto

* ¢Qué deseas aprender
en este taller? 4
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AGENDA

1. Objetivo

2. Campo de aplicacién

3. Referencias

4. Definiciones

5. Obligaciones del patrén

6. Obligaciones de los trabajadores
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AGENDA

7. Andlisis de los factores de riesgo ergonémico por el manejo
manual de cargas

8. Medidas de prevencién y/o control de los factores de riesgo
ergondmico por el manejo manual de cargas

9. Vigilancia a la salud de los trabajadores

10. Capacitacién y adiestramiento

11. Unidades de verificacién




General

Establecer los elementos para identificar,
analizar, prevenir y controlar los factores de
riesgo ergondmico en los centros de trabajo
derivados del manejo manual de cargas, a
efecto de prevenir alteraciones a la salud de
los trabajadores.

1. Objetivo

Ayudando a proteger a las personas ...
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Actividad 1

1.- éQué conoces sobre la NOM-036-I- STPS-
2018

2.- ¢En tu centro de trabajo se realiza carga
manual?

3.- éCuales son tus medidas de seguridad e
higiene, y que equipo de proteccién personal
utilizas para realizar carga manual?

4.- {Cédmo capacita tu empresa a los
trabajadores que realizan carga manual?

5.- éCuentas con expedientes médicos que
avalen la carga manual de tus trabajadores?

Factores de riesgo
ergonémici

Manejo manual de cargas

. Prevenir alteraciones parg
la salud de trabajadores




2.- Campo de aplicacion

La presente Norma Oficial Mexicana
rige en todo el territorio nacional y
aplica en todos los centros de trabajo
donde existan trabajadores cuya
actividad implique realizar manejo
manual de cargas de forma cotidiana
(mds de una vez al dia).

Esta Norma no aplica en actividades de

manejo manual de cargas menores a 3 kg.

21/03/2023

3.- Referencias

Para la correcta interpretacion de la presente
Norma se deberan consultar las siguientes normas
oficiales mexicanas vigentes, o las que las
sustituyan:

* NOM-017-STPS-2008, Equipo de proteccién personal-
Seleccion, uso y manejo en los centros de trabajo.

* NOM-030-STPS-2009, Servicios preventivos de seguridad y
salud en el trabajo - Funciones y actividades.

OFET

4. -Definiciones

* La ergonomia es la disciplina que se encarga del
disefio de lugares de trabajo, herramientas y tareas,
de modo que coincidan con las caracteristicas
s -~ icologicas y las
capacidades de los trabajadores que se veran
involucrados.
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4. -Definiciones

La ergonomia ocupacional se basa en
la adaptacion del entorno laboral

¢ ¢ para conseguir el bienestar del
trabajador, contribuir positivamente
en su salud y facilitar la correcta
realizacidn de sus tareas y funciones.

13

Definiciones

Condiciones inseguras: Aquéllas
que derivan de la inobservancia o
desatencion de los procedimientos
o medidas de seguridad, y que
pueden conllevar la ocurrencia de
incidentes, accidentes Yy
enfermedades de trabajo o dafios
materiales al centro de trabajo.
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I Definiciones

Empujar, jalar o arrastrar (traccion)
cargas: Aquellas actividades o tareas en
las que se empuja o arrastra una carga,
en forma manual, con o sin la ayuda de
equipos auxiliares, en donde la direccion
de la fuerza resultante fundamental es
horizontal. Durante la traccion, la fuerza
es dirigida hacia el cuerpo y en el
empuje, se aleja del cuerpo.

15



Definiciones

Estibar: La accion de apilar
materiales o contenedores
uno encima de otro, de
forma ordenada, a nivel del
piso, en tarimas,
estructuras o plataformas.

(2 oun
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Definiciones

Estimacion simple del nivel de riesgo;
Evaluacion rapida: La valoracion inicial
de las condiciones en que se realiza el
manejo manual de cargas, a fin de
identificar en forma cualitativa, el nivel
de riesgo al que estan expuestos los
trabajadores.

Definiciones

* Factores de riesgo ergonémico: Aquéllos que
pueden conllevar sobre esfuerzo fisico,
movimientos repetitivos o posturas forzadas en el
trabajo desarrollado, con la consecuente fatiga,
errores, accidentes y enfermedades de trabajo,
derivado del disefio de las instalaciones,
magquinaria, equipo, herramientas o puesto de
trabajo.




Definiciones

« Levantary bajar cargas: Aquellas
actividades o tareas realizadas de forma
manual, sin ayuda de maquinaria, que
producen un momento-fuerza sobre la
columna vertebral, y/o extremidades
superiores e inferiores, sin importar la
direccion. En el levantamiento la fuerza
se realiza contra la gravedad y, a favor
de ella, al bajar la carga.

de 1a altura del codo

Nivel: Verde
Valor:0.

Nivel: Naranja
Valor:1

inferior

Nivel: Rojo.
Valor:3

Ala altura de
la cabeza o
superior

Nivel: Rojo.
Valor:3

21/03/2023

19

Definiciones

Manejo manual de cargas; Carga
manual: La actividad que desarrolla
uno o varios trabajadores para
levantar, bajar, empuijar, jalar,
transportar y/o estibar materiales,
empleando su fuerza fisica utilizando
0 no equipo auxiliar.

* Se considera como carga aquélla con
una masa mayor o igual a 3 kg.

OFET
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Definiciones

* Personal ocupacionalmente
expuesto: Aquellos trabajadores que
en ejercicio y con motivo de su
ocupacion estan expuestos a factores
de riesgo ergonomico, derivados de la
ejecucion de actividades que
involucren manejo manual de cargas.

21



Definiciones

* Periodo de descanso: El
tiempo que se otorga después
de realizar una actividad o
entre un grupo de actividades
de manejo manual de cargas (el
tiempo se calcula en minutos).

21/03/2023
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Definiciones

* Periodo de recuperacion: El
tiempo que permite la
restauracion de la funcién
musculo  esquelética del
trabajador, y que se otorga
cuando existen evidencias
que denotan una afectacion
de la salud del trabajador
debido al manejo manual de
cargas o cuando se presenta
un trastorno musculo-
esquelético laboral.

OFET

« Servicios Preventivos de Seguridad y Salud en el
Trabajo: Aquéllos p dos por | itado, ya
sea interno, externo o mixto, cuyo propdsito principal es
prevenir los accidentes y enfermedades de trabajo,
mediante el cumplimiento de la normativa en materia
de seguridad y salud en el trabajo. Se entiende por
internos, los proporcionados por el patrén o personal
del centro de trabajo; externos, los prestados por
personal independiente al centro de trabajo, y mixtos,
los proporcionados tanto por personal interno como por
personal independiente al centro de trabajo

24



Definiciones

* Sobre esfuerzo fisico: La consecuencia
de aplicar una fuerza que supera la
capacidad del trabajador, excediendo
los limites de fuerza, frecuencia,
duracién y/o postura, para realizar carga
I (I , bajar, empuijar, jalar,
transportar y/o estibar materiales) y
que puede provocar un trastorno
musculo-esquelético laboral.
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« Vigilancia a la salud de los trabajadores: La
actividad si: a lizada por el médico, cuya
finalidad es verificar las condiciones de salud del
personal al inicio de su vida laboral, a fin de

nici determinar si existe algun impedimento para
Defl niciones desempeniar el puesto, asi como vigilar
periédicamente si su salud ha sufrido alteraciones
que requieran una nueva valoracién para continuar
desempefiando sus actividades.

ica

5.- Obligaciones del Patrén ﬁﬁmﬁ%ﬂffﬂf
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5. Obligaciones del patron
‘ Adoptar medidas de prevencién y/o control para reducir o eliminar los
factores de riesgo ergondmico en el centro de trabajo debido al

manejo manual de cargas, de acuerdo con lo establecido por el
Capitulo 8 de esta Norma.

5. Obligaciones del patron

—_—

ocupacionalmente expuestos conforme a lo
dispuesto por el Capitulo 9 de la presente Norma.

5. Obligaciones del patrén

21/03/2023
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6.- Obligaciones de los trabajadores ‘

14
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6. Obligaciones de los trabajadores

Dar aviso de inmediato al patrén y/o a la comisién de seguridad

e higiene sobre las condiciones inseguras que adviertan durante
el desarrollo de sus actividades.

32

6. Obligaciones de los trabajadores
Mantener ordenados, limpios y libres de obstaculos
sus lugares de trabajo y dreas comunes.

Participar en la capacitacion, adiestramiento vy
eventos de informacién que proporcione el patrén.

33
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6. Obligaci de los trabajadores

Informar al patrén sobre las afectaciones a su

salud o sus posibles limitaciones para la
realizacién de sus actividades.

en el Capitulo 9 de la presente Norma.

34
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Empuje-arrastre
O Levantar/descender o LA carga con equipo
cargas E\ k auxiliar
e
- g

L]
H Levantar/descender
Carga en equipo

NOM 0326

-

Empuje-arrastr
carga sin equipo
auxiliar
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Con base al peso de la carga y los levantamientos

OFET

porhoraobsenve  este grafico
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__roo 8
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L B L RS —— factores de
B ) . Ry riesgo

[ B >+ oo verde Vaor. o -
Ty —— ergondmico
bsear I posicen adoral il gl Ievantamiento 3 medid que fa operaconprogresa debido al manejo
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Por debajo de la rodilla /o por encima de a altura del codo.

Color:  Naranja Valor: 1
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7. Analisis
delos
factores de
riesgo
ergondmico
debido al
manejo
manual de
cargas

7.1

a) La identificacion de las actividades que conlleven
factores de riesgo ergonémico debido a j
manual de cargas, es decir, que implique levantar,
bajar, transportar, empujar, jalar y/o estibar
materiales, conforme al numeral 7.2 de la presente
Norma

7. Analisis de los factores de riesgo ergondmico
debido al manejo manual de cargas

OFET

7.1

b) La estimacién simple del
nivel de riesgo o evaluacién
rapida de las actividades
identificadas, de acuerdo con
lo sefialado en el numeral 7.3
de esta Norma, y

39
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7. Analisis de los factores de riesgo ergondmico
debido al manejo manual de cargas

7.1

) La evaluacién especifica del nivel de riesgo, cuando el
resultado de la evaluacién rapida no permita determinar el
nivel de riesgo o condiciones aceptables y/o cuando a pesar
de la implementacion de medidas correctivas siga existiendo
algun peligro para el trabajador.

* Los centros de trabajo podran aplicar una evaluacién
especifica directamente, en ese caso no serd necesario
realizar la estimacion del nivel de riesgo a que se refiere el
inciso anterior.

Ver Guia de referencia I.
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7. Analisis de los factores de riesgo ergonémico
debido al manejo manual de cargas

71
Tabla Al.1 Nivel de riesgo
Bajo & : No se i acciones tivas. El riesgo es nulo o aunque es
bajo. se considera aceptable.
Medio & Posible: Se requieren acciones correctivas a corto plazo. Aunque no existe una
situacion de riesgo alto se deben examinar las actividades con mayor detalle.

Alto - Significativo: Se requieren acciones corectivas pronto. Se puede exponer a una
proporcion significativa de trabajadores a correr el riesgo de un ftrastono musculo-
esquelético laboral .

Muy alto o inaceptable: Se requieren acciones correctivas inmediatamente. Dichas
operaciones pueden represeniar un riesge grave de lesiones, deben examinarse
minuciosamente y ser mejoradas.

41
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Andlisis de los factores de riesgo
ergondmico debido al manejo manual
de cargas

7.2

a) La identificacion de la actividad, tarea o puesto de trabajo
conllevan manejo manual de cargas: levantar, bajar, empujar,
transportar y/o estibar materiales;

b) La descripcion de las actividades;

) Los trabajadores involucrados en la realizacion de estas
actividades (personal ocupacionalmente expuesto);

d) La frecuencia con que se realiza la actividad, y

e) El tiempo de duracién de las actividades.

42
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La estimacion del nivel de riesgo debido al manejo manual de cargas
de las actividades identificadas en el numeral anterior, debera
realizarse

7.3

a) Conforme al Apéndice I, para actividades que

impliquen levantar, bajar, o transportar cargas, o ;: 4. i” ﬁ%’a

=

w1 )rei
b) De acuerdo con el Apéndice I, para actividades que "'f L
impliquen empujar y jalar o arrastrar materiales, con o

sin la ayuda de equipo auxiliar.

Ver Guia de referencia I.
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El andlisis de los factores de riesgo ergonémico
debido al manejo manual de cargas debera
constar en un informe que contenga lo siguiente

CEEE
a) Datos del centro de l——

* Nombre, denominacion o razon social;
* Domicilio completo, y
* Actividad principal;

44
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El analisis de los factores de riesgo ergonémico debido al Q e
manejo manual de cargas debera constar en un informe que

contenga lo siguiente

7.4

b) Las actividades realizadas en el centro de
trabajo que conllevan exposicion a factores de
riesgo ergondémico debido al manejo manual de
cargas sujetas al analisis

) El resultado de la estimacién del riesgo a que se
refiere el numeral 7.3 y, en su caso, el resultado de
la evaluacion especifica, cuando se determine que
no se requiere esta evaluacion, sefialar porqué se
llegd a esa conclusion

45
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El analisis de los factores de riesgo er dmico debido al j
manual de cargas debera constar en un informe que contenga lo
siguiente

7.4

d) Las conclusiones derivadas de la identificacion y andlisis;
e) Las recomendaciones y acciones de prevencion y/o control, y
f) Los datos del responsable de la elaboracién:

1) Nombre completo;

2) Ndmero de cédula profesional, y

3) La informacion de los documentos que avalen su
capacitacion, en el andlisis de factores de riesgo ergonémico debido al

manejo manual de cargas cuando se realice una evaluacion especifica.

21/03/2023
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Andlisis de los factores de
riesgo ergonémico debido al
manejo manual de cargas

7.5 =

El analisis de los factores de riesgo T H

ico debido al | [ o

de cargas deberd estar disponible para

los trabajadores que participen o
realicen actividades de manejo manual
de cargas.

47

— - —aEC

Analisis de los factores de riesgo ergondmico
debido al manejo manual de cargas

7.6 El andlisis de los factores de riesgo

ergondmico debido al manejo manual de
cargas debera revisarse, actualizarse o T
modificarse cuando:

a) Se modifiquen las condiciones en las que

se realiza la actividad, y/o SEeaees; et
b) Se detecte alguna alteracion a la salud g phpe
de los trabajadores ocupacionalmente P e vaor

expuestos o se presente un trastorno
musculo-esquelético laboral.

48
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Andlisis de los factores de
riesgo ergondmico debido al
manejo manual de cargas

7.7

El andlisis de los factores de riesgo
ergondmico debido al manejo
manual de cargas deberd
integrarse al diagndstico de
seguridad y salud en el trabajo, a
que se refiere la NOM-030-STPS-
2009, o las que la sustituyan.

cow

DIAGNOSTICO DE
SEGURIDAD Y SALUD

49
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8. Medidas de prevencién y/o control
de los factores de riesgo ergonémico
por el manejo manual de cargas

MX

(2 N

8. Medidas de prevencién y/o control de los
factores de riesgo ergonémico por el manejo
manual de cargas

8.1

Las actividades de manejo manual de

cargas deberan ser realizadas por 1t
trabajadores que cuenten con aptitud

fisica avalada por un médico o a

través de una institucion de seguridad

social o privada.

21/03/2023
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8. Medidas de prevenciény/o
control de los factores de riesgo
ergondmico por el manejo
manual de cargas

WU DF RIESSS
orasco

* 8.2 Para desarrollar actividades que
involucren manejo manual de cargas, se
deberd contar con un procedimiento de
seguridad, que contemple:

D o e e ot 7
e — |

T3 aslicackn de uma evanacon
o Progroma e rgenoria parsef

a) La descripcion de la técnica adecuada
para realizar las actividades de forma
segura.

la fuerza aplicada; distancias: horizontal y
vertical; cantidad de movimientos por
minuto (frecuencia); el tiempo total de la
actividad (duracién), y posturas con que
deberdn efectuarse las actividades;

21/03/2023
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8. Medidas de prevencién y/o
control de los factores de riesgo
ergondmico por el manejo manual
de cargas

b) Las medidas de seguridad y, en su caso,
de control que se deberan aplicar en el
desarrollo las actividades;

c) Las caracteristicas de la carga, por
ejemplo, dimensiones, agarre, forma, peso,
estabilidad;

53
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8. Medidas de prevencion y/o control de los factores de
riesgo ergondmico por el manejo manual de cargas

d) Las condiciones del ambiente que puedan
incrementar el esfuerzo del trabajador y/o generar
una situacion de peligro

e) La trayectoria para el transporte de las cargas, en
su caso, subiendo o bajando escaleras, rampas
inclinadas, plataformas, vehiculos, transito sobre
superficies resbalosas o con obstaculos que puedan
generar riesgo de caidas, y

54
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8. Medidas de prevencién y/o control de los factores de
riesgo ergonémico por el manejo manual de cargas

* f) Las caracteristicas de materiales que se

manejen, en su caso, con énfasis en los

peligrosos tales como:

* toxicos,

* irritantes,

« corrosivos,
inflamables,
explosivos,
reactivos,

con riesgo biolégico,

& <8
2

+ temperatura elevada o abatida.

OFET
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8. Medidas de prevencion y/o control de los factores de
riesgo ergonémico por el manejo manual de cargas

Q¢

s1 T

83

Para realizar actividades que impliquen manejo manual de
cargas se deberan adoptar las medidas de prevencion o de
seguridad siguientes:

a) Medidas de seguridad generales:
« 1) Supervisar que se realicen en condiciones seguras,
con base en el procedimiento a que alude el numeral
8.2, de esta Norma;

56

8. Medidas de prevencién y/o control de
los factores de riesgo ergondmico por el

manejo manual de cargas

8.3

o de seguridad siguientes:

a) Medidas de seguridad generales:
2) Realizar ejercicios o imi de

Para realizar actividades que impliquen manejo manual
de cargas se deberan adoptar las medidas de prevencion

OFET

antes de iniciar las actividades;

3) Mantener las areas de transito y de trabajo libres

de obstéculos;

57
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8. Medidas de prevencién y/o control
de los factores de riesgo ergondémico
por el manejo manual de cargas

4) Conservar orden y limpieza en el lugar
de trabajo;

5) Establecer, en su caso, periodos de
descanso;

6) Asegurar que la carga tenga elementos
de sujecién, segun aplique;

EE————
58

) 8. Medidas de prevencion y/o control de los factores de

OFET

riesgo ergonomico por el manejo manual de cargas

7) Revisar que las actividades
aledafias o cercanas no impliquen
un riesgo para el trabajador que las
realiza;

8) Aplicar las medidas de seguridad
que se requieran conforme a los
materiales, procesos, equipos,
herramienta y maquinaria que se
utilicen, y

21/03/2023
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8. Medidas de prevencién y/o control
de los factores de riesgo ergonémico
por el manejo manual de cargas

9) Proporcionar la ropa y el equipo de proteccién
personal, conforme a lo previsto por la NOM-017-
STPS-2008, o las que la sustituyan, tal como
respiradores y guantes, a los trabajadores que
realicen actividades de carga de:
I. Materiales o contenedores con aristas cortantes,
rebabas, astillas, puntas agudas, clavos u otros
salientes peligrosos;
Il. Materiales con temperaturas extremas, y/o
I1l. Contenedores con sustancias irritantes,
corrosivas o toxicas.

60
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8. Medidas de prevencion y/o control de los factores de
riesgo ergondmico por el manejo manual de cargas

* b) Medidas de seguridad para el levantamientoy
transporte de cargas:

ES DE CARGA MAXIMA LEY N
« 1. Prohibir que las mujeres en estado de gestacion, y | ] =

durante las primeras 10 semanas posteriores al

parto, realicen actividades de manejo de materiales -ﬁ

de forma manual que impliquen cargas de mas de 10 i

kg, posturas forzadas, o con movimientos

repetitivos por periodos prolongados, que impliquen

esfuerzo abdominal o de miembros inferiores. . s Hemn

Debera ser avalado por un médico certificado

61

8. Medidas de prevencién y/o
control de los factores de riesgo
ergondmico por el manejo manual
de cargas

Masa
aciaig GENERO | EDAD {en afios)

Femenina

7 Menores de 18
- | bai Masculino
2) Verificar que para levantar y/o ajar = = TR
cargas no rebasen las masas que sefiala il L
la Tabla 1 siguiente: 20 Femening | EMMTe 18y 45
20 Masculino | Mayores de 45°

Masa maxima que puede levantar o
bajar un trabajador por edad y género 25

Masculino Entre 18245

62

8. Medidas de « La masa maxima real que podran levantar
revencic')n y/o bajar cargas los trabajadores deberd
p determinarse a partir de los valores indicados

Y/O control de en la Tabla 1, considerando factores tales como
los factores de

frecuencia, distancia, posicion de la carga,
agarre, masa acumulada, entre otros, pero no

rieSgO debera rebasar el limite indicado en esta Tabla
. 1.
ergonomico
por el manejo —
Tabla Al.1 Nivel de riesgo
manual de R e e i S T

bajo, se considera aceptable.

Medio & Posible: Se requieren acciones corectvas & coro plazo. AUTGUS no exste una
situacion de riesgo alto se deben examinar las actividades con mayor detalle.

cargas

Alto - Significativo: Se requieren acciones comectivas pronto. Se puede exponer a una
proporcién significativa de: trabajadores a comrer el riesgo de un irasiomo misculo-
esquelético laboral

Muy alto o inaceptable: Se requieren acciones comectivas inmediatamente. Dichas
operaciones pueden representar un riesgo grave de lesiones, deben examinarse
minuciosamente y ser mejoradas.
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8. Medidas de prevencién y/o
control de los factores de riesgo
ergondmico por el manejo manual
de cargas

3

bajar los trabajadores mayores de 45 afios,
debera determinarse previa evaluacién de la =
aptitud fisica realizada por un médico. -

* (*) La masa maxima que podran levantar y/o ?: |
-

P

* Si su condicidn fisica lo permite y el médico lo
avala, podran cargar hasta el limite maximo
correspondiente a los trabajadores de entre 18 y
45 afios de edad.

64
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3) Efectuar el manejo manual de materiales cuyo peso sea superior
a lo que determina la Tabla 1 o su longitud dificulte el transporte,
mediante:

I La integracion de grupos de carga considerando que la
capacidad de carga de un equipo de dos personas sera dos
terceras partes de la suma de sus capacidades individuales, y
para un equipo de tres personas, la capacidad de carga sera
la mitad de la suma de sus capacidades individuales, y
asegurar que exista coordinacién y comunicacién entre los
miembros de éste;

65
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3) Efectuar el manejo manual de materiales cuyo peso sea superior
alo que determina la Tabla 1 o su longitud dificulte el transporte,
mediante:

Il. La utilizacion de equip ili (carretillas,
diablos, patines, etc.), o bien utilizar maquinaria, o

Ill. La divisién de las cargas en bultos, envases, sacos o paquetes
mas pequefios y ligeros.

66
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4) Trasladar los barriles o tambos, a través
del uso de maquinaria o equipo auxiliar,
cuando se trasporten rodando o cuando se
trasladen girando sobre su base y el
resultado del andlisis asi lo indique, y

5) Asegurar que en ningun caso se exceda
de 10,000 kg/jornada de 8 horas de masa
acumulada total de transporte manual de
cargas para distancias menores a 10 m, o
de 6,000 kg/jornada de 8 horas de masa
acumulada total de transporte manual de
cargas en una distancia no mayor a 20 m;

c) Medidas de seguridad para empujar o jalar de cargas, con o sin ayuda de
equipo auxiliar:

1) Asegurar la estabilidad de la carga durante su traslado;
2) Tener una visién completa sobre y alrededor de la carga;

3) Verificar que la carga no exceda la capacidad nominal del equipo
auxiliar que se utilice;

4) Revisar que el equipo auxiliar se encuentre en condiciones seguras de
operacién antes del inicio de las actividades;

. L . DUN
5) Comprobar antes de realizar la actividad que la superficie del Q SR
suelo no se ra en malas dici o represente un riesgo

para la operacion de las ruedas del equipo auxiliar que se utilice

6) Asegurar la compatibilidad entre las caracteristicas de las ruedas
y el tipo de superficie del suelo

7) Revisar, de forma previa, que el espacio para girar o maniobrar

d

p a las di i de la carga, en especial en pasillos

angostos;

corr
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8) Asegurar que la ropa o el equipo de proteccién personal permite
realizar con seguridad el movimiento;

9) Evitar paradas y maniobras frecuentes, cuando se esté jalando o
empujando un objeto, asi como movimientos bruscos y de larga duracion;

10) Evitar la aplicacion de fuerzas iniciales y sostenidas de forma frecuente
y de tiempo prolongado;

11) Evitar trayectorias por pisos ranurados, deteriorados o resbalosos;

70

12) Evitar rampas, pendientes o superficies desniveladas en la trayectoria,
cuando esto no sea posible, jalar el equipo con ruedas, como el diablo,
patin o carretilla en el mismo sentido del ascenso al subir una pendiente,
y en sentido opuesto al del descenso al bajar, con el objeto de evitar que la
carga represente un riesgo, y

13) Eliminar los obstéculos y objetos que pueden representar peligro de

tropiezo;
|
||
il
[ 5
MX 8.4 Los centros de trabajo deberdn adoptar medidas de control sélo en
aquellos casos en que el analisis de los factores de riesgo ergondémico
asi lo indique.

Las medidas de control técnicas y/o administrativas de los factores de
riesgo ergonémico deberan aplicarse mediante un Programa de
ergonomia para el manejo manual de cargas, que para tal efecto se
elabore.

72
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8.5 El programa de ergonomia para el manejo manual de cargas
deberd contener:

a) Los puestos de trabajo sujetos al programa;

b) Las medidas de control técnicas y/o administrativas que
deberan adoptarse;

c) Las fechas programadas para su ejecucion; mismas que no
deberan ser mayor a un afio;

d) El control de los avances de la implementacién del programa;
e) El responsable de su ejecucion, y

f) La evaluacion posterior a la aplicacion de las medidas de
control.

73

8.6 Las medidas de control administrativas se deberan
adoptar con el fin de proteger la salud del personal
ocupacionalmente expuesto, y podran contemplar, entre
otras, las siguientes:

1) La limitacién de los tiempos y frecuencias en los
que se realizan las actividades;

2) La programacion de periodos de descanso;

3) La reprogramacion y diversificacion de
actividades, o r—

i s
4) La rotacién de actividades. PR i

[
B

8.7 Las medidas de control técnicas por adoptar podran
comprender, entre otras, las siguientes:

a)la ificacion de los pi imil de trabajo;

b) La modificacién, adecuacién o sustitucién de las
instalaciones, procesos, maquinaria y equipos, y

c) El Jici Jistribucion fisica de las
instalaciones, procesos, maquinaria y equipos.
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Capitulo9
Vigilancia a la salud de los
trabajadores

21/03/2023

76

9.1 La vigilancia a la salud del personal
ocupacionalmente expuesto se deberd
realizar por medio de un programa,
9. Vigi|ancia a que para tal efecto se elabore.

la salud de los

trabajadores

2

>
58

&

9. Vigilancia a la salud de
los trabajadores
9.2 El programa para la vigilancia a la salud de los

trabajadores ocupacionalmente expuestos debera
considerar al menos, lo siguiente:

a) La aplicacién de exdmenes médicos iniciales
para integrar la historia clinica laboral

b]

La practica de exdmenes médicos de
acuerdo con la actividad especifica de los
tr j es, sujeta al imi clinico
anual o a la evidencia de signos o sintomas
que denoten un posible trastorno musculo-
esquelético laboral.

78
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7
La deteccidn y andlisis de trabajadores que presentan signos o sintuma\—2
debido a un posible trastorno musculoesquelético laboral, se podra realizar
mediante la aplicacion del Cuestionario Ndrdico de Kuorinka (Nordic
questionnaires for the analysis of musculoskeletal symptoms, ver Guia de
referencia Il).

79

DU

Los examenes médicos deberan efectuarse de conformidad
con lo establecido por las normas oficiales mexicanas que al
respecto emitan la Secretaria de Salud y/o la Secretaria del
Trabajo y Prevision Social, y a falta de éstas, los que indique
la institucion de seguridad social o de salud, el médico de la
empresa, o la institucion privada que le preste el servicio
meédico al centro de trabajo, y

80

c) La aplicacién de las i pr i y correctivas

para la proteccion de la salud de los trabajadores que

realizan actividades o tareas del manejo manual de cargas,

deberd efectuarse con base en los factores de riesgo
i luados y como de los

médicos practicados.

27



21/03/2023

9. Vigilancia a la salud
de los trabajadores

9.3 La vigilancia a la salud de
los trabajadores deberd ser
efectuada por un médico,
con conocimientos en
medicina del trabajo.

; \2 DUN

9. Vigilancia a la salud de los trabajadores

* 9.4 Los examenes médicos practicados
y su registro, asi como las acciones
preventivas y correctivas para la
vigilancia a la salud de los trabajadores,
se integraran en un expediente clinico

que debera conservarse por un periodo L o imgresiones sagnesteas

minimo de cinco afios.

83

9. Vigilancia a la salud
de los trabajadores

9.5 El médico debera
determinar la aptitud fisica de
los trabajadores para realizar
actividades que conlleven carga
manual, y en su caso,
determinar el periodo de
recuperacion.

84
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10. Capacitaciény
adiestramiento

21/03/2023
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Iwmwwm(

10. Capacitaciony
adiestramiento

Al personal ocupacionalmente expuesto a los
factores de riesgo ergondmico referido al
sobreesfuerzo fisico por el manejo manual de
cargas, se le deberd proporcionar capacitacion,
con énfasis en la prevencién de riesgos, y con
base en las tareas asignadas. La capacitacion y
adiestramiento proporcionados a los trabajadores
deberd consistir en una instruccién tedrica,
entrenamiento practico y evaluacién de los
conocimientos y habilidades adquiridos, y
considerar lo siguiente:

OFETY

r . "1 P ‘( 4
1¢999Yr
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10. Capacitacion y adiestramiento

a) Los efectos a la salud que puede
ocasionar la exposicion a los factores

OFETY

de riesgo ergondmico debido al
manejo manual de cargas;

b

riesgo ergonémico por el manejo

La forma de reconocer factores de %%

manual de cargas, asi como riesgos
adicionales presentes en el lugar de
trabajo;

87

29



21/03/2023

c) El contenido de la presente Norma, con
énfasis en la aplicacion de las medidas de
seguridad, y en su caso, medidas de
control derivadas del analisis de los

10_ Ca paCItaCIén y factores de riesgo ergondmico originados
adiestramiento

por el manejo manual de cargas, y

d) La manera de realizar sus actividades en
forma segura, a través de los
procedimientos de seguridad y/o
précticas seguras.

10. Capacitaciény
adiestramiento

* Alos trabajadores de nuevo
ingreso o que realizardn el manejo
manual de cargas por vez primera,
se les debera proporcionar
capacitacidn y adiestramiento
previo al inicio de actividades

10. Capacitaciony
adiestramiento

10.3 La capacitacion y adiestramiento deberd reforzarse por lo menos
cada dos afios o antes cuando se presente cualquiera de las
circunstancias siguientes:

a) Seintroduzcan herramientas, equipo nuevo o se modifiquen
las condiciones en las que se desarrollan las actividades;

b) Se evidencien condiciones inseguras en el desarrollo de las
actividades o trabajos, y que pudieran derivar en la presencia de
factores de riesgo ergondémico por el manejo manual de cargas, y

c) Asi lo sugiera la dltima evaluacién aplicada a los trabajadores.

90
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10. Capacitaciény

adiestramiento
10.4 Los centros de trabajo deberan llevar el s s T—
registro de la itacion y adit i que

proporcione al personal ocupacionalmente
expuesto, el cual debera contener, al menos, lo
siguiente:

a) El nombre y puesto de los trabajadores a los O
que se les proporciond;

b) La fecha en que se proporcioné la
capacitacion;

c) Los temas impartidos, y

d) El nombre del instructor y, en su caso,

numero de registro como agente capacitador
ante la Secretaria del Trabajo y Prevision Social.

91

* 11.1 El patrén tendrd la opcién de contratar una .
unidad de verificacién acreditada y aprobada, en 1 1 . U ni d a d es
los términos de la Ley Federal sobre Metrologiay
Normalizaciény su Reglamento, para verificar el d e

grado de cumplimiento con esta Norma. 7 o
Verificacion

* 11.2 Las unidades de verificacion que evalien
la conformidad con la presente Norma, deberan
aplicarlos criterios de cumplimiento que prevé el
procedimiento para la evaluacién de la
conformidad, de acuerdo con lo sefialado en el
Capitulo 12 de la misma.

92

APENDICE |

« Estimacion del riesgo por el levantamiento y
transporte de cargas, y operaciones de carga
manual en grupo de trabajo.

APENDICE Il
« Estimacion del riesgo por empuje y arrastre de

TRANS|TOR|OS cargas con o sin equipo auxiliar.

GUIA DE REFERENCIA |

* Estimacion simple del nivel de riesgo y evaluacion
especifica del nivel de riesgo.

GUIA DE REFERENCIA I
* Cuestionario Nérdico de Kuorinka

21/03/2023
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SEGUNDO. Los numerales 5.1, 8.3 |

TERCERO. A partir de la fecha d d:

OFETY
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inciso b) numeral 2, 8.4, 8.5, asi como
el Capitulo 7, entraran en vigor a
partir del 23 de marzo de 2023. Las
medidas de control que se hayan
emitido en el 2020, a que se refieren
los numerales 8.6y 8.7, deberén Condiciones de seguridad y salud en el
ajustarse conforme a lo dispuesto en trabajo, publicada en el Diario Oficial de la
N N este articulo. Y, _Federacion de 11 de septiembre de 2014.

en vigor de esta Norma quedaran sin
efectos os numerales 4.7, 4.12,5.3,5.4
incisob), 5.6, 5.9, 6.7, 11.3, asi como los
Capitulos 8 10 de la Norma Oficial
Mexicana NOM-006-STPS-2014, Manejo y
almacenamiento de materiales -

PRIMERO. La presente Norma
Oficial Mexicana entrard en vigor
a partir del 2 de enero de 2020.

Manual handling assement Cuestionario Nérdico
Charts (the Mac tool) Kuorinka
[ —
‘charta (i MAC tool). ——

—.

]

Basada en dos metodologias

éf 3];_»..‘»-
Entr6 en vigor el 2 de enero del 2020

95
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n del riesgo por el levantamiento y transporte de cargas, y
operaciones de carga manual en grupo de trabajo.

Tabla Al.1 Nivel de Riesgo

Bajo — Aceptable: No se requieren acciones correctivas. El riesgo es nulo o
aunque es bajo, se considera aceptable.

Alte - Significativo: Se requieren acciones correctivas pronto. Se puede
exponer a un riesgo laboral . a proporcién significativa de trabajadores a
correr el riesgo de un trastorno musculo-esquelético

minuciosamente y ser m

96
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Al.2 Estimacion del riesgo de actividades que impliquen
levantamiento/descenso de cargas

a) Peso de la carga y frecuencia:

97

b) Distancia
horizontal entre
las manosy la
parte inferior de
la espalda:

c) Region de levantamiento vertical:

Por encima de la A la altura de
todilla ylo por debajo la cabeza o
de 1a altura del codo inferior supesior

Nivel: Verde 1 Nivel: Rojo Nivel: Rojo
Valor:0 i Valor:3 Valor:3

99
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d)Torsion y flexion

lateral del torso:

100
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e) Restricciones posturales:

I. Si los movimientos del trabajador no estan
obstaculizados, la banda sera de color verde;

11. Si el trabajador adopta posturas incémodas o
forzadas durante el levantamiento de una carga
debido al espacio disponible (por ejemplo, espacio
estrecho entre el pallet y una tolva de descarga) o
el disefio de la estacion de trabajo (por ejemplo, un
transportador de monorriel excesivamente alto
para colocar o tomar la carga), el color de |a banda
serd naranja, y

111. Si la postura es severamente restringida, el
color de la banda sera rojo (por ejemplo, trabajo en
areas confinadas como una bodega).

101

) Acoplamiento mano-
carga (elementos de
sujecion):

* Este factor considera las
propiedades geométricasy
de disefio de |a carga que se
va a manejar, en cuantoa su
interaccion con las manos
del trabajador, segun se
indica a continuacién.

OFETY

Buen agarre Agarre regular Mal agarre

Contenedores con di
elementos de sujecién, manijas deficiente.
como asas o manijas bien

| disefiadas. El material objetos
disefiados, aptos para permite irregulares, voluminosos o
este hacer un agarre con la dificiles
propésito. manoen de manejar.
. pinza
Partes holgadas que Los dedos deben estar  Sacos no rigidos (como.
permiten un sujetosa 90 bultos de
agarre cémodo. grados bajo el contenedor  arena o cemento) cargas
ola impredecibles
carga.
Nivel: Naranja Nivel: Rojo
Valor:1 Valor:2

ivel: Verde
Valor:

102
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g) Superficie de trabajo:

« Este factor considera las
propiedades de la superficie
donde el trabajador camina o
permanece de pie, segun se
indica a continuacién.

103
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h) Otros factores ambientales

|.  Observar el ambiente de trabajo y calificar si la
operacién de levantamiento se lleva a cabo bajo:
temperaturas extremas; con fuerte circulacién del aire; o
en condiciones de iluminacién extremas (demasiado
oscuro o brillante). Si uno de éstos factores de riesgo esta

presente el color de la banda sera Naranja — e
.
=3

Il Sidos o mas factores de riesgo estdn presentes el color de
la banda seré rojo, y

1l Sino existe ningun factor presente el color de la banda
sera verde.

104
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Al3Estimacion del riesgode
operaciones de transporte de cargas

Peso de la carga y frecuencia:
Registrar el peso y la frecuencia
de la operacidn de transporte.
Conforme al gréfico siguiente:

[v—

Peso de la carga/frecuencia,
grafica para operaciones de
transporte

105
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b) Distancia
horizontal entre
las manosy la
parte inferior de
la espalda:

106

c) Carga asimétrica sobre el torso:

Las posturas del trabajador y la estabilidad de la carga son factores de
riesgo asociados con lesiones musculo-esqueléticas. Las siguientes
ilustraciones podran guiar su evaluacién.

107

d) Restricciones posturales:

I. Si los movimientos del trabajador no estédn obstaculizados, el color de la banda
serd verde.

11. Si el trabajador adopta posturas forzadas o incomodas durante el transporte de
cargas (por ejemplo, una puerta estrecha que hace que el operador gire o mueva
la carga para lograr pasar) el color de la banda sera naranja, y

111. Si la postura es severamente restringida, el color de la banda sera rojo (por
ejemplo, transportando cargas en una postura flexionada hacia adelante en areas
con techo bajo como bodegas).

Sin  restricciones Postura severamente
posturales restringida

Nivel: Verde Nivel: Rojo
Valor:0 Valor:3

108
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) Acoplamiento mano-
carga (elementos de
sujecion):

* Este factor considera las
propiedades geométricasy
de disefio de la carga que se
va a maneja, en cuantoa su
interaccién con las manos
del trabajador, segun se
indicaa continuacion:

Buen agarre Agarre regulai Mal agarre

Contenedores con C C disefio
elementos de sujecién, manijas deficiente.
CIIPERETEHEN  mal disefiadas. El material | Partes holgadas, objetos
disefiados, aptos para permite irregulares, voluminosos o
este hacer un agarre conla dificiles
propésito. manoen de manejar.
. pinza
Partes holgadas que Los dedos deben estar Sacos no rigidos (como
permiten un sujetosa 90 bultos de
agarre cémodo. grados bajo el contenedor  arena o cemento) cargas
ola impredecibles
carga.
Nivel: Naranja Nivel: Rojo
Valor:1 Valor:2

109

[MX]

Superficie de trabajo:

Piso seco, limpio y en
buenas condiciones
de mantenimiento

Nivel: Verde
Valor:0

110
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Este factor considera las propiedades de la superficie donde el trabajador
camina o permanece de pie, segun se indica a continuacion.

Piso contaminado/imedo o
desnivelado superficie

inestable o
Inadecuado

Nivel: Rojo
Valor:2

calzado

de la banda seré rojo, y

sera verde.

h) Otros factores ambientales

I.  Observar el ambiente de trabajo y calificar si la
operacion de levantamiento se lleva a cabo bajo:
temperaturas extremas; con fuerte circulacion del aire; o
en condiciones de iluminacion extremas (demasiado
oscuro o brillante). Si uno de éstos factores de riesgo
estd presente el color de la banda sera naranja

1. Si dos o mas factores de riesgo estan presentes el color

11l Si no existe ningun factor presente el color de la banda

DU
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Dos o mas factores de
resgo presentes

Nivel. Rojo
Valor2

h) Distancia de transporte: Observar la actividad y
estimar la distancia total que la carga (trayectoria total)
es transportada, en metros.

112

bstaculos en la ruta:

I. Observe la ruta. Si el trabajador tiene que llevar una carga y se presenta un
solo factor de riesgo como: una pendiente pronunciada (con inclinacién mayor
a 20%), subir escalones, cruzar a través de puertas cerradas o alrededor de
materiales que puedan provocar tropiezos, el color de la banda es naranja;

IL. Si la tarea involucra transportar la carga subiendo escaleras,
corresponder3 el color rojo banda;

113

* Si la tarea involucra mas de uno de los
factores de riesgo (por ejemplo, una

O bsta’ cu | oS pendiente con inclinacién mayor a

20% y luego subir escaleras), el color

en |a ruta . de la banda sera rojo, y

* Si no existe ningun factor el color sera
verde.

Sin_obstaculos y Ia Subir por escaleras
yio

de transporte es

v pendientes
plana empinadas

Hivel: Verde Nivel: Rojo
- Valor:3
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Evaluacidn del riesgo de
operaciones de manejo
manual de cargas en
equipo

2 personas 2 35 y <50

2 persanas < 35

3 personas’< 40 3 personas 240y <75
4 personas 2 40 y <100

Nivel: Verde )
Valor:0 M:'-il

2 personas 2 50y <85
3 personas z 75 y <125
4 personas 2 100 <170

Nivel: Rojo
Valor:6

a) Peso de la carga: Registre la masa de la
carga (en kg) y el nimero de operadores que
realizan la tarea, conforme a lo siguiente:

2p 285
3 personas 2125
4 personas 2170

Nivel: Morado
Valor:10

21/03/2023
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b) Distancia horizontal entre las manos y
la parte inferior de la espalda:

Observar la tarea y examinar la distancia
horizontal que existe entre las manos de
cada trabajador y la parte inferior de su
espalda considerar siempre "el peor de los
casos". Usar la siguiente ilustracion para
guiar su evaluacion.

116
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c) Region de levantamiento vertical:

Observar la posicion de las manos del trabajador al inicio del
levantamiento y a medida que la operacién progresa. Siempre evalte el
"peor de los casos". Utilice las siguientes ilustraciones como

OFETY
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d) Torsion y flexion lateral del torso:

I. Observar el torso del trabajador a medida que levanta la carga.
Si el torso se tuerce en relacion con las caderas y los muslos o el
trabajador se inclina hacia un lado a medida que levanta la
carga, el color de la banda es naranja, y

Il. Si el torso se tuerce y se dobla hacia un lado a medida que se
levanta la carga, el color de la banda es rojo.

Poca o ninguna
torsion o  flexién
lateral del torso.

Torsibn y  flexién
lateral del torso

Nivel: Rojo

Nivel: Verde Valor-2

Valor:0

21/03/2023
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e) Restricciones posturales:
Si los movimientos del trabajador no estan obstaculizados, la banda sera de color verde

Il. Si el trabajador adopta posturas incémodas o forzadas durante el levantamiento de
una carga debido al espacio disponible (por ejemplo, espacio reducido entre los
miembros del equipo) o el disefio de la estacion de trabajo (por ejemplo, un
transportador de monorriel excesivamente alto), el color de la banda sera naranja, y

Il. Si la postura es severamente restringida, el color de la banda sera rojo y la
puntuacion numérica sera 3 (por ejemplo, trabajo en areas confinadas como una
bodega).

Postura severamente
restringida

Nivel Rojo
Valor:3
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OFETY

. Buen agarre Agarre regular Mal agarre
) Acoplamiento mano-
carga (elementos de YT 7l Contenedores conasaso Contenedores de disefio
Sujecién)' elementos de sujecion, manijas deficiente.

CICEERETEE mal disefiadas. El material —Partes holgadas, objetos
bien permite irregulares, voluminosos
PESTCEORCE SO hacer un agarre con la o dificiles

* Este factor considera las

este mano en de manejar.
propiedades geométricasy propésito. pinza
de disefio de la carga que se .
va a manejar, en cuantoa su Partes holgadas que Los dedos deben estar  Sacos no rigidos (como
interaccién con las manos permiten un sujetos a 90 bultos de
del trabajador, segtin se agarre cémodo. grados bajo el contenedor arena o cemento) cargas
’ ola impredecibles

indica a continuacion. carga.

Nivel: Ve Nivel: Naranja Nivel: Rojo
Valo Valor:1 Valor:2
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g) Superficie de trabajo:

Este factor considera las propiedades de la superficie donde el
trabajador camina o permanece de pie, segun se indica a continuacién.

Piso seco, limpio y en
buenas  condiciones.
de mantenimiento.

Nivel: Verde
Valor:0
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Piso contaminado/himedo o
desnivelado, superficie
inestable o calzado
inadecuado

Nivel: Rojo
Valor:2

21/03/2023

h) Otros
factores
ambientales

Observar el ambiente de trabajo y calificar si la operacion
de levantamiento se lleva a cabo bajo: temperaturas
extremas; con fuerte circulacion del aire; o en

extremas (d iado oscuro
o brillante). Si uno de éstos factores de riesgo esta
presente el color de la banda serd naranja;

Si dos 0 mas factores de riesgo estdn presentes el color
de la banda serd rojo, y

Si no existe ningun factor presente el color de la banda
sera verde.

Dos o mas factores de
riesgo presentes

Nivel: Rojo
Valor:2
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La icacion entre los

i) Comunicacién, coordinaciény control:

es esencial cuando el levantar

Nivel: Verde
Valor-0

una carga se realiza en grupo. Un ejemplo de buena comunicacién seria poder oir a
los trabajadores contar "uno, dos, tres" etc. antes de levantar una carga. Observar para
comprender si el grupo tiene el control de la carga, que la levanta al parejo y
suavemente, y que todos los miembros la levantan juntos. Un levantamiento en equipo
no coordinado puede dejar a un miembro del equipo soportando todo el peso.

Malo o defickente

Nivel: Rojo
Valor
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i acion dol nivel do i OFTY
Estimacion del nivel de riesgo Consmron]

Para estimar el nivel de riesgo se debera realizar lo siguiente:

a) Registrar el color y valor obtenido en cada uno de los factores analizados para cada tipo de

actividad:
I
[ Factoresderiesso |

Factores de riesgo Color Valor Color Valor Color. Valor

Peso y ascenso de la carga/ frecuencia de.
asimétrica sobre el torso (transporte)

Superficie de trabajo

Otr
Distancia de transporte

Obstaculos en la ruta (5610 en transporte)

Comunicacién, coordinacién y control (s6io
manejo manual de cargas en equipo)
Nivel de Riesgo
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La estimacién del riesgo ergonémico por el empuje,
arrastre (traccion), jalar, deslizar o rodar cargas de
3 forma manual con o sin equipo auxiliar, para evaluar
APENDICE Il las condiciones en que se realiza esta actividad a que
. 4 hace referencia el numeral 7.3, inciso b) de esta
Estlmauon del Norma, se debera realizar de acuerdo con el siguiente
riesgo por método.

empujey
arrastre de

All.1 Antes de comenzar a aplicar el método, se
debera de considerar lo siguiente:

cargas con o sin
eq uipo auxiliar. « a) Utilizar el tiempo que sea necesario para
observar la actividad. Asegurar que lo observado sea
p ivo del p dimiento normal de trabajo

126
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b

Involucrar a los trabajadores, supervisores o encargados
de seguridad y salud en el trabajo durante el proceso de
evaluacién. Cuando varias personas hagan la misma
actividad, considerar las opiniones de los trabajadores sobre
las demandas de la operacion

St
g
i

c) la luaci d da al tipo de actividad,
es decir, empuje y arrastre de objetos sin uso de equipo

auxiliar o empujar y jalar objetos con uso de equipo auxiliar

d

Leer esta guia de evaluacion antes de llevarla a cabo

e

Seguir la guia de evaluacion para determinar el nivel de
riesgo para cada factor de riesgo identificado

21/03/2023
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4

F) Clasificar el nivel
I de riesgo de acuerdo

e e e i e con la Tabla All.1
siguiente:

Muy allo o Imaeeplable: So recuimren accnoe  conesis
Dichas representar
e esiones, deben examinare minuciosamene y ser mejoradas.

128

g) Considerar que las bandas de color indican cuéles elementos de la actividad
son los que requieren mayor atencién

h) Evaluar cada actividad por separado y dar prioridad a la actividad de mayor
nivel de riesgo cuando el trabajador realice varias actividades

i) Proceder a evaluar como lo sefialan los numerales All.3 y AIL5 segin
corresponda a la actividad identificada, y

j) Estimar el nivel de riesgo de conformidad con los numerales All.4 y All.6 segtn
corresponda.
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All.2 Donde las tareas requieren atencion,
primero busque soluciones donde sea
factible eliminar el peligro, por ejemplo,
mediante el redisefio del trabajo o la
automatizacion de procesos. Donde esas
medidas no sean factibles, identificar como se
podrian mejorar las actividades para evitar o
reducir los factores que obtienen resultados en
rojo. Luego considere cémo reducir las
puntuaciones de color naranja.
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AlL.3 Evaluacion del riesgo de actividades que impliquen empuje o
arrastre de cargas sin uso de equipo auxiliar

a) Actividad y peso de la carga (kg)
I. Identificar la actividad. Si se realizan dos o mas actividades (por
ejemplo, rodando y girando sobre su base), realice una evaluaciéon
para cada tipo de actividad

Il. Averiguar la masa de la carga movida (de alguna etiqueta de la
carga, preguntando a los trabajadores o pesando la carga u objeto)

131

lll. Evaluar la masa total a mover, si dos o mas cargas son movidas a
lavez, y

IV. Evaluar la actividad con la carga de mayor masa, si se mueven
cargas de diferente masa.

Las ilustraciones en cada seccién son sélo una guia para ayudar a
comprender mejor, no son detalladas o exhaustivas.

Rodando:

De 400 kg a 600 kg Medio 2

De 600 kg a 1000 kg Alto 4

M3s de 1000 kg Muy alto 8
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trar/jalar o deslizar:

De 25kga 50 kg M
De S0 kga 80 kg Alto 4
Més de 80 kg Muy alto 8

T Menos e 25k | s | 0]
ledio 2

Girando sobre su base (Las cargas se mueven girando/rodando a lo largo de
los bordes de su base):

[ Menosdesokg | oo o ]
wido 2
Mk 8

21/03/2023
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b) Postura

I. Observar la posicién general de las manos y del cuerpo durante la operacion.
I1. Observe la posicion general de las manos y del cuerpo durante la operacion.

El torsose encuentra €l gincli a & 4muy inclinado, o el

verticalmente en su mayor fuerzo,0  trabajador se p lilas,
parte, . searrodilla 0 necesita empujar

conla espalda contra la carga, o

Eltorsono estatorcido,y i3]} El torso est:
flexionado flexionado o torcido, o
otorcido, o
[EYFTET T IITI ST Las manos estén por debajode la — Las manos estén detrds o en un
y la altura del hombro altura dela cadera lado del cuerpo o por encima de
la altura del hombro
6

134

1. Observar como es el agarre con las manos o
C) Acoplamiento de c6mo estan en coAn(tactlo conla caAr(gaAduralnte el
I empuje o la traccién. Si la operacién implica
a mano-carga tanto empujar como jalar, evalde la
empufiadura para ambas acciones.

“ e

[T P PR ] Hay zonas de agarre, | Nohay asas o el contacto

W " permiten un cémodo pero sélo de la mano es incémodo
f - agarre para aplicar permiten un agarre.
{ | fuerza para jalar o un parcial, por
e A cémodo agarre ejemplo, dedos que
T completo de la mano sujetana

CEELUTITEAN 907, o contactoparcial de:
la
mano para empujar
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d) Patrén de trabajo:

I. Observar el trabajo, e identificar si la operacién es repetitiva (cinco o mas
traslados por minuto) y si el trabajador establece el ritmo de trabajo.

Il Preguntar a los trabajadores sobre su patron de descansos y sobre otras
oportunidades que tienen para descansar o recuperarse del trabajo.

I Ll E! trabaio es repetitivo, pero  El trabajo es repetitivo, y
(menos de cinco traslados
por minuto), y
El trabajo es repetitivo,
pero El trabajo es
repetitivo, y
Elritmo de trabajo es Hay oportunidades para
fijado descansar o de recuperarse

No hay descansos
formales/informales u
a oportunidad de rotar los
través de descansos puestos de trabajo
formales e
informales o a través de la
rotacién del trabajo

por el trabajador

21/03/2023
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e) Distancia por viaje

. Determinar la distancia desde el principio hasta el final para un
solo viaje

Il. Hacer una evaluacién para el viaje mas largo, si la operacién no
es repetitiva, y

Determinar la distancia promedio para al menos cinco viajes, si
la operacion es repetitiva.

Pobre o d

Corta Me

m Entre 2 my 10 m Mas de 10 m
2

0o | d
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f) Superficie de trabajo

Contaminado (mojado o con
dreas), o

algunas dreas), o

1. Identificar la condicién
en que se encuentran las 5 e n .
- _ jivelado yEn
superficies de trabajo a lo entre 3° (inclinacién superior a 5°),
5°),

largo de larutay e

H H Firme,y firme bajo los los pies.
determinar el nivel de RO, (grava, arena, barro), 0
riesgo utilizando los alfombrado), o
siguientes criterios. Buen estado (no daradoo [IVITY Muy mal e

irregular) menores)
i

1

DU
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g) Obstaculos a lo largo de la ruta:

Verificar en la ruta si hay obstaculos. Tener en cuenta si el equipo se mueve
por encima de cables, a través de bordes elevados, hacia arriba o hacia abajo
en rampas empinadas (pendiente de mas de 5°), subiendo o bajando
escalones, a través de puertas en i

i de curvas, i u objetos, y

Contar cada tipo de obstaculo sélo una vez, sin importar cuantas veces se

Un tipo de Escalones, rampas
obstaculo, pero sin  empinadas o
escalones 0 dos o mas tipos de
rampas obstéculos

‘empinadas

139

Un factor presente  Dos o més factores

. No hay otros presentes.
h) Otros factores: factores

presentes

Identificar algun otro factor, como, por ejemplo:

[ 2

I. La carga es inestable;

Il. La carga es grande y obstruye la vista del trabajador de donde se esta moviendo;
Ill. La carga presenta bordes filosos, esta caliente o es potencialmente dafina al tacto;
IV. Hay malas condiciones de iluminacion;

V. Hay temperaturas extremas calientes o frias o alta humedad;

VI
Vi

Hay rafagas de viento u otros movimientos fuertes del aire, y

. El equipo de pi ion personal o la i hacen que el arrastre y empuje de la carga sea mas
complicado.

140

All.4 Estimacion del nivel de riesgo de actividades que impliquen
empuje o arrastre de cargas sin uso de equipo

Auxiliar

a) Registrar el color y valor obtenido en cada uno de los factores
analizados para cada tipo de actividad.

Rodando ndo sobre su | Arastrando/jalando o
se eslizando

Color Color  Valor
[Pesodelacaga |

P i

Otros factores

141

47



21/03/2023

PUNTAJE
‘ NIVEL DE RIESGO PRIORIDAD TOTAL

b) Determinar
elnivelde

riesgo
conformea lo
siguiente:

Medio a Posible Se requieren acciones correctivas a corto plazo

Alto a Significativo Se requieren acciones correctivas pronto

Se requieren acciones cg

civ
My Ao Sknecepiaie inmediatamente
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OFETY

) Defi ac accanes, confoToe el e e Wk, e AT can 0 gl
VL DE RIESGD

0 et s e 2 s st ks 2 spacacen |

A e
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GUIA DE REFERENCIA |
Estimacion simple del nivel de riesgo
y evaluacidn especifica del nivel de
riesgo.

\
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Estimacion
simple del nivel
de riesgo y
evaluacién
especifica del
nivel de riesgo

(Proceso)

GUIA DE
REFERENCIA I

145

Cuestionario

El contenido de esta guia es un complemento para la mejor comprension
de la Norma y no es de cumplimiento obligatorio.

Este cuestionario se basa en el Cuestionario Nérdico de Kuorinka, su
proposito es detectar la existencia de sintomas iniciales que todavia no
se han constituido como una enfermedad, ayuda para recopilar
informacién sobre dolor, fatiga o molestias corporales.

El cuestionario podra aplicarse a los trabajadores que realizan manejo
manual de cargas, y consiste en lo siguiente:

146

OFET

Cuestionario Nordico de
Kuorinka

* Descripcién: Es un cuestionario estandarizado para
la deteccion y analisis de sintomas musculo-
esqueléticos, aplicable en el contexto de estudios
ergondmicos o de salud ocupacional con el fin de
detectar la existencia de sintomas iniciales, que todavia
no han constituido enfermedad o no han llevado ain a
consultar al médico.

* Suvalor radica en que nos da informacién que
permite estimar el nivel de riesgos de manera proactiva
y nos permite una actuacion precoz.

L ——
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Cuestionario Nérdico
de Kuorinka

* Las preguntas son de eleccion

multiple y puede ser aplicado en una de

dos formas.

* Una es en forma auto-administrada,
es decir, es contestado por la propia

persona encuestada por si sola,
presencia de un encuestador.

sin la

21/03/2023
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Cuestionario Nordico de

Kuorinka

* La otra forma es ser aplicado por Al

un encuestador, como parte
entrevista.

* Este cuestionario sirve para 4 s
recopilar informacion sobre dolor,
fatiga o disconfort en distintas

zonas corporales.

de una o)

—

\

-
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Cuestionario Nordico
de Kuorinka

Los objetivos que se buscan son dos:

1. mejorar las condiciones en que se realizan
las tareas, a fin de alcanzar un mayor
bienestar para las personas, y

mejorar los procedimientos de trabajo,
de modo de hacerlos mas féciles y
productivos.
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é PREGUNTAS ?

151

~ Logro de
Expectativas
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0 AL«’J:; o

LRy
Hetios

.4
£

Evaluacion Final
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Encuesta De
Satisfaccion

154

DU

é-ra.cia\.%

155

52



