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RECOMENDACION
MANIPULACION DE
CARGAS

Asistir mecanicamente secuencias de manipulacion
manual con tiempos de movilizacién y
recuperacion.

Automatizar.

Guardar el limite de peso especifico (25 k,) o de
carga acumulada (3 toneladas/dia).

Adicionalmente, se debe poder ajustar la posicion de la herramienta, o la orientacion
de la superficie de trabajo para reducir al minimo la flexidn, extensidn o torsion de la
mufeca o del cuerpo.

Se debe mantener entre 65 a 120 cm de altura la superficie de
trabajo para trabajos como los cortes de precision, debe ser de 95 a
120 cm, idealmente 5 cm por encima de la altura del codo.

La manipulacion de pesos pequerios debe estudiarse en términos
de frecuencia y cantidades por jornada.
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VALORES DE REFERENCIA PARA MOVILIZAR CARGAS.

Limites de carga a levantar

Hombres Mujeres
Distal del tronco | Préximo al tronco | Préximo al tronco | Distal del tronco Punto de
referencia
5Kg 10 Kg 7Kg 3Kg Altura de los
hombros
10Kg 20 Kg 13 Kg 7Kg Altura de los
codos
15 Kg 25Kg 16 Kg 10 Kg Altura de los
nudillos de la
mano
10 Kg 20 Kg 13 Kg 7Kg Altura de la media
pierna
5Kg 10Kg 7Kg 3Kg A nivel del piso

Nota: la zona amarilla indica los limites en la zona sequra de levantamiento, es decir, cuando se levantan cargas
cerca al tronco. Fuente: Manual Handling Operations Regulations. HSE (2017).
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0 ELEMENTOS QUE SE DEBEN CONSIDERAR CUANDO

SE LEVANTAN CARGAS COOPERATIVAMENTE EN
ACTIVIDADES DE MANIPULACION DE CARGAS POR
PERSONAL DE COCINA.

—> lacarga es demasiado grande o

muy incomoda?
v - — 1 1 1
iCree que puedge levantar la
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iLa carga tiene buenas asas
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O agalres:

.

;Hay algo que obstruya el

;Se puede desplazar el
levantamiento adecuado? LR P

contenido de la carga

durante la elevacion?

Utilizar el levantamiento en equipo cuando otras soluciones no sean apropiadas.

Recordar que la fuerza combinada del equipo es menor que la suma de la fuerza
individual.

- Seleccionar miembros del equipo de altura y fuerza similares.
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La manipulacién y el desplazamiento de objetos o cargas pesadas requieren de
espacio suficiente, el minimo recomendado es de 1,5 m2.

Considerar las dimensiones de los trabajadores. Si el trabajo exige esfuerzos fuertes
(superiores a 150 Newton), se debe disponer de espacio suficiente, limitando las
posturas asimétricas y los sobreesfuerzos en posiciones inestables.

Considerar que tomar cargas con desplazamientos laterales del tronco, fatiga mas
rapidamente. El espacio disponible debe facilitar los movimientos simétricos de
los brazos; la ubicacidn de los objetos a manipular debe permitir que el trabajador
mantenga una distancia visual y una posicion de cabeza dptima.

En todo momento de la manipulacion se debe garantizar la estabilidad de la posicion
del trabajador y asequrar superficies continuas y regulares.
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RECOMENDACION PARA
PLATAFORMAS DE TRABAJO

- Se deben mantener entre 65 a 120 cm de altura
en la superficie de trabajo para trabajos como
los cortes de precision, debe ser de 95 a 120 cm,
idealmente 5 cm por encima de la altura del
codo.

La altura de las plataformas debe ajustarse para mejorar el confort postural.

La altura para trabajos ligeros debe estar entre 5y 10 cm por debajo de la altura del
codo.

La altura para trabajos pesados debe estar entre 20 y 40 cm por debajo de la altura
del codo.

El ancho debe elegirse de manera que las distancias de alcance para los movimientos
repetitivos estén dentro de los 45 cm de la parte frontal del cuerpo del trabajador.
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EL DISENO DE LAS HERRAMIENTAS DEBE MEJORAR LA POSTURA Y CONTROLAR LA
FATIGA, REDUCIENDO ESFUERZOS

Cuando una herramienta disefiada
especificamente para una funcidn, no se adapta
a la tarea, conduce a posturas incomodas que
pueden hacer que el trabajador use mds fuerza
de la requerida. Por ejemplo, durante el corte,
una posicion no adecuada afectara el hombro,
el codo, la mufieca, la mano o la espalda.

Siempre que sea posible, se debe usar una herramienta adecuada y hacer el
mantenimiento preventivo como tener el filo adecuado a herramientas de corte para
aplicar la menor fuerza continua en la mano.

Los materiales de las herramientas deben ser no solo resistentes y fuertes, sino que
también sean ligeros y que no impliquen esfuerzos para su manejo.
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RECOMENDACIONES SOBRE
CARGA COGNITIVA DEL
TRABAJO

Establecer si se trata de esfuerzo, lo cual significa desarrollar estrategias de
formacidn centradas en las debilidades de procesamiento de informacion.

Si se trata de carga, entonces se deberan desarrollar estrategias orientadas a
establecer la coherencia y I0gica de las tareas a ejecutar, estableciendo jerarquiasy
prioridades de tratamiento y procesamiento.

Igualmente, se debe realizar un balance entre los conocimientos, las habilidades y las
estrategias disponibles en los trabajadores y los que se requieren en la ejecucion de
nuevas tareas o acciones.
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Para mas informacion y contenidos de Prevencion y otros temas de interés en
Covid 19 consulta los siguientes enlaces de contacto:

Para tele asistencia Siya estas registrado, accede con tu usuario y contrasena.
psicoldgica, ingresa a: En el home encontrards el icono de Positivamente a tu lado

Si no estas registrado, sigue los pasos para crear tu usuario

APP Conexidn Positiva
En Posipedia: Nuestro Centro Virtual de Sequridad y Salud en el Trabajo

Disponible para descargar (botén prevencion de enfermedades respiratorias - CORONAVIRUS)
en APP Store y Play Store https://portal.posipedia.co/

0 @PositivaPrevencion

En nuestras redes sociales

@PositivaPrevencion

@ @PositivaPrevencion

Positiva Colombia
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www.positiva.gov.co
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