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DURANTE NUESTRA OPERACION EN EL AREA
LOGISTICA ES MUY FRECUENTE QUE
NOSOTROS COMO AUXILIARES LOGISTICOS
LEVANTEMOS Y TRASLADEMOS DIFERENTES
TIPOS DE CARGAS; SIESTA TAREA LA
REALIZAMOS DE FORMA INCORRECTA, NOS
PUEDE GENERAR DOLORES LUMBARES Y
LESIONES COMO ESGUINCES, DESGARRES
MUSCULARES, FRACTURAS, RUPTURA DE
LIGAMENTOS, CONTUSIONES POR CAIDA DE
OBJETOS, HERIDAS, ETC.
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Esta guia nos permitira conocery
comprender las buenas practicas que
(podemos adoptar a la hora de realizar
' Manipulacién Manual de Cargas

De esta manera, podemos tener una mejor
calidad de vida generando buenos habitos,
posturas adecuadas y asi podremos reducir
los incidentes y accidentes ocasionados
durante la jornada de trabajo.




LQUE LESIONES PUEDE GENERAR
UNA MALA MANIPULACICN MANUAL

DE CARGAS ?

El inadecuado manejo manual de cargas es
responsable de un gran niumero de lesiones
musculoesqueléticas, principalmente debido
a los movimientos que sufre el disco
vertebral.
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Lumbalgiu El dolor lumbar es ocasionado

por una lesiéon en un musculo

(distension) o en un ligamento
(esguince).

Las causas mas comunes son
levantar objetos de forma
incorrecta, malas posturas,
falta de ejercicio regular, las
fracturas, las hernias de disco
o la artritis.
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Cervicalgias

La cervicalgia suele ser el
resultado de una sobrecarga o
un sobreesfuerzo de los
musculos del cuello, o de una
lesién neuromuscular
traumatica.

sindrome del tinel carpiano

mediano — AN A
Es una afeccion en la cual existe una presion A
excesiva en el nervio mediano. Este es el nervio
en la mufieca que permite la sensibilidad y el
movimiento a partes de la mano. El sindrome del
tunel carpiano puede provocar entumecimiento,
hormigueo, debilidad, o dafio muscular en la mano
y dedos.

Ligamento
carpiano
transverso






INCLINARSE CON LAS PIERNAS ' \% ' c
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%M HALAR EN VEZ DE EMPUJAR

POSICIONES DE PIE POR PERIODOS
PROLONGADOS

USO OBLIGATORIO

DE EQUIPO
DE PROTECCION

T

EL LEVANTAMIENTO DE CARGAS DOBLANDO LA NO USAR LOS ELEMENTOS DE
ESPALDA PROTECCION PERSONAL



A continuacion, te mostraremos algunos conceptos importantes que debes
aprender sobre la MMC, para el desempeiio diario de tu labor:

Cualquier objeto animado o inanimado que se
caracterice por un peso, una forma, un tamano

c A R G A y un agarre. Incluyen personas, animales y
materiales que requieran el esfuerzo humano
para moverlos o colocarlos en su posicion
determinada.
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Figura 81
R Figura 80 \ Modo correcto de levantar la

Cualquier actividad en la que se necesite
ejercer el uso de la fuerza por parte de unao
varias personas, mediante las manos o el
cuerpo; con el objeto de elevar, descender,
transportar, sostener, agarrar o empujar
cualquier carga.



CINCO MOVIMIENTOS FUNDAMENTALES PARA LA
MANIPULACION MANUAL DE CARGAS

DESCENDER: Mover una carga manualmente

desde su posicion en reposo hacia abajo.
@ 9
a EMPUJAR: Esfuerzo fisico humano. La fuerza es ‘ e
aplicada hacia el frente y lejos del cuerpo, ~t ~

mientras éste se para o se mueve. l.r

TRANSPORTAR: Desplazar una carga movida horizontalmente con
fuerza humana.

ARRASTRAR: Esfuerzo fisico humano donde la fuerza aplicada es
al frente del cuerpo y en direcciéon hacia el mismo, mientras este
se para o se mueve hacia atras.

LEVANTAR: Desplazar verticalmente una carga desde su posicion
inicial hasta una posicion diferente que venza la fuerza de gravedad.

ANTES DE ENTRAR EN MATERIA, CONOZCAMOS
ALGUNOS CASOS EN LOS QUE ESTARIA EN RIESGO EL
TRABAJADOR, ASOCIADOS A LA MANIPULACION

MANUAL DE CARGAS...
VEAMOS...




DE ACUERDO CON LAS
CARACTERISTICAS DE LA
CARGA

Si la carga es demasiado pesada o
demasiado grande.

Si es voluminosa o dificil de sujetar.

Si esta en equilibrio inestable o su
contenido corre el riesgo de
desplazarse.

Si esta colocada de tal modo que
debe sostenerse o manipularse a
distancia del tronco con torsién-
inclinaciéon del mismo.

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

DE ACUERDO CON LAS EXIGENCIAS DE LA ACTIVIDAD

Esfuerzos fisicos demasiado frecuentes o prolongados en los que
intervenga en particular la columna vertebral.

Periodo insuficiente de reposo fisiolégico o de recuperacion.

Distancias demasiado grandes de elevacién, descenso o
transporte.

Ritmo impuesto por un proceso que el trabajador no pueda
modular.



RIESGO DERIVADOC DE LA FUERZA CUANDC

DE ACUERDO AL ESFUERZO0 FisICO
NECESARIO PARA MOVER LA CARGA

Si se superan las capacidades del

individuo.

Si se realiza el esfuerzo en la carga

estatica.

Si se realiza el esfuerzo en forma

repetida.

Los tiempos de descanso son

insuficientes.

Si es demasiado intenso.

Si no puede realizarse mas que por un
movimiento de torsiéon o de flexién del
tronco.

Si puede acarrear un movimiento brusco
de la carga.

Si se realiza mientras el cuerpo esta en
posicién inestable.

Si se trata de alzar o descender la carga
con necesidad de modificar el agarre.

DE ACUERDO CON FACTORES INDIVIDUALES

La falta de aptitud fisica para realizar las tareas en cuestién.
La inadecuacién de las ropas, el calzado u otros efectos
personales que lleve el trabajador.

La insuficiencia o inadaptacién de los conocimientos o de la

formacion.

La existencia previa de patologia dorsolumbar.
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Si la iluminacion no es adecuada.
Si existe exposicién a vibraciones. (/ )
.
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A LOS ACCIDENTES

DE ACUERDO CON LAS CARACTERISTICAS
DEL MEDIOC DE TRABAJO

Si el espacio libre, especialmente vertical, resulta insuficiente
para el ejercicio de la actividad de que se trate.

:

Si el suelo es irregular y, por tanto, pueda dar lugar a tropiezos
o bien es resbaladizo para el calzado que lleve el trabajador.

Si la situacion o el medio de trabajo no permiten al trabajador
la manipulacion manual de cargas a una altura seguray en una
postura correcta.

Si el suelo o el plano de trabajo presentan desniveles que
implican la manipulacién manual de la carga en niveles
diferentes.

Si el suelo o el punto de apoyo son inestables.

Si la temperatura, humedad o circulacién del aire son
inadecuadas.

N
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AHORA SI, CONOZCAMOS
PASO A PASC LA FORMA
CORRECTA DE MANIPULAR

UNA CARGA

HACER USO CORRECTO DE
- LOS EPP'S ANTES DURANTE
Y DESPUES DE LA
MANIPULACION DE LA

CARGA.

TENER EN CUENTA LAS
CARACTERISTICAS DE LA
CARGA:
N# PESO DE LA CARGA

Para levantar las cargas se debe
tener en cuenta lo maximo de
acuerdo al genero:

i

Hombres &3 25 kg Max.
Mujeres &~y 12.5 kg Max.
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Si para alcanzar la caja hay que extender los brazos o inclinar el tronco, la
fuerza muscular que se debe aplicar es mayor, por lo tanto, la carga no
debe sobrepasar la altura de los hombros.

Si existe dificultad para agarrar

la carga, puede dar lugar a que

el objeto se resbale y ocurran
accidentes.

TAMANO DE LA CARGA

Si la carga es grande, NO es posible
seguir las recomendaciones basicas
de levantamiento y transporte,
igualmente, la forma o el tamaiio de
la carga pueden dificultar la
visibilidad del trabajador, lo que
aumenta las posibilidades de
resbalar, tropezar, caer o chocar.




ESTABILIDAD Y COMPENSACION

Cuando una carga esta
descompensada o existe
inestabilidad, las exigencias de los
musculos y demas estructuras del
cuerpo estan desiguales, pudiendo
dar lugar a fatiga debido a que el
centro de gravedad del objeto se
aleja del eje central del cuerpo del
trabajador.

PREVIO AL LEVANTAMIENTO DE LA
CARGA SE DEBE TENER PREVISTA LA
RUTA DE TRANSPORTE Y PUNTO DE
DESTINO FINAL DE LA CARGA,
RETIRANDO LOS MATERIALES QUE
ENTORPEZCAN EL PASO.

e Para levantarse use los
PARA EL LEVANTAMIENTO DE LA CARGA musculos de las piernas y las

rodillas.

e Levantese suavemente sin dar
tirones, evite dar giros y
mantenga la carga pegada al
cuerpo.

e No tuerza la espalda mientras
tiene el objeto levantado ya
que puede ocasionar lesiones
graves a la columna.

e Parese lo mas cerca posible del
objeto a levantar.

o Separe las piernas para darle al
cuerpo una amplia base de
apoyo.

e Doble las rodillas, no flexione la
columna y mantenga la espalda
recta.

e Agarre firmemente la carga.
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Samsung Quad Camera
Tomada con mi Galaxy A31
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EN EL TRABAJ@®

CONSIDEREMOS AHORA 8
REGLAS DE ORO PARA
APLICAR ¥V REPLICAR

° ALINEACION DE LA CARGA

~

Se refiere a las posturas mas adecuadas para la

espalda durante el esfuerzo. Se deben respetar

las curvas naturales de la espalda, sin inclinarse

demasiado hacia adelante y trabajando de forma
simétrica.




MIRA Y APRENDE: LAS CAJAS ESTAN
UBICADAS SOBRE UNA ESTIBA Y
ADICIONALMENTE, EL TRABAJADOR INCLINA LA
CARGA PARA DISMINUIR LAS EXIGENCIAS DE
FLEXION DE LA ESPALDA. LA CADERA ESTA
BASCULADA PARA MANTENER ALINEADA LA
ESPALDA Y LOS PIES ESTAN DIRIGIDOS FRENTE
A LA CARGA.

~

e BRAZO DE PALANCA

“Alejar la carga del cuerpo incrementa el esfuerzo”.
Al esfuerzo considerable de la zona lumbar asociado
a sostener el peso del cuerpo, se adiciona el peso
de la carga. A mayor distancia entre la persona que
sostiene la carga, mayor esfuerzo para la espalda;
por lo tanto, es preferible mantener las cargas lo
mas cerca posible a si mismo.




MIRA Y APRENDE: EL TRABAJADOR SE UBICA CERCA A
LA CARGA Y SUPERPONE L0S CENTROS DE GRAVEDAD (EL
DEL CUERPO CON EL DEL SACO), UBICANDO LA CARGA EN

MEDIO DE LOS PIES; DESDE ESTA POSICION REALIZA EL

LEVANTAMIENTO. ASI MISMO, INCLINA EL SACO PARA
APOYARLO CERCA AL CUERPO.

© rermanEncia oe La carca

“A menor tiempo que se sostiene la
carga en las manos, mayor economia”.
La fase en la que se soporta
completamente la carga es la mas
exigente, por lo tanto, se debe buscar
reducirla a lo minimo. Se debe evitar el
efecto acumulativo de todas las
manipulaciones a lo largo de la jornada
O semana.

MIRA Y APRENDE: LA CARGA SE DESLIZA SOBRE LA SUPERFICIE Y SE
ESPERA EL ULTIMO MOMENTO PARA LLEVARLA AL HOMBRO.



° UTILIZACION DE LA CARGA

“ ES POSIBLE HACER TRABAJAR LA CARGA POR Si MISMA”

Gracias a su posicion en el espacio y sus propiedades intrinsecas
(forma, material, ubicacién del centro de gravedad), es deseable
trabajar con la carga, en cambio de trabajar CONTRA ella.

® o
MIRA Y APRENDE: EN LA

MOVILIZACION DE LA CARGA SE
APROVECHA LA FORMA DE LA

MISMA PARA HACERLA RODAR,

AL IGUAL, QUE EL PESO DEL
CUERPC PARA EMPUJAR EL
OBJETO.

© couiLisrio corPORAL

La adicion de una carga
externa al cuerpo
influencia la calidad del
equilibrio. Recuperarse de
un desequilibrio y/o
reaccionar a un imprevisto
implica esfuerzos subitos y
bruscos que son
perjudiciales; por lo tanto,
se deben evitar.




MIRA Y APRENDE: AL TIEMPO
QUE SE UTILIZA EL PESO DEL
CUERPO PARA MOVER LA
CARGA, SE BUSCA EL MAXIMO
EQUILIBRIO DINAMICO Y
CAPACIDAD DE REACCION
PARA MANTENER LA
ESTABILIDAD.

© uriLizacion peL cuerpo

Es posible poner el cuerpo al servicio de
los gestos o movimientos que requiere el
trabajador. La utilizacion del cuerpo se
evidencia con la contribucién de los
miembros inferiores, quienes realizan la
mayor parte de los esfuerzos; el peso del
cuerpo y la compensacion postural o
contrapeso.

MIRA Y APRENDE: AL LEVANTAR EL
OBJETO DEL SUELO SE APROVECHA EL
IMPULSO DEL PIE QUE ESTA UBICADO
DETRAS, JUNTO CON LA EXTENSION DE LAS
RODILLAS. EL CUERPO SE DESPLAZA HACIA
ADELANTE Y ARRIBA, QUEDANDO UN
BREVE TIEMPO EN DESEQUILIBRIO, EL CUAL
ES COMPENSADO CON EL DESPLAZAMIENTO
DE LA PIERNA DE ATRAS HACIA
ADELANTE.




TRANSICION ENTRE LEVANTAR Y
COLOCAR

|l desplazamiento planeado influencia la duracién de la
manipulacion manual de la carga y junto con la regla de oro
“Permanencia de la carga”, van a determinar la duracién del
esfuerzo. Se debe prestar atencién al trayecto, el recorrido
de la carga y la continuidad de los movimientos.

MIRA Y APRENDE: LA CARGA ES LEVANTADA
POR DOS TRABAJADORES QUIENES SE UBICAN
EN DIRECCION AL SITIO EN DONDE SE
COLOCARA.

RITMOC DEL MOVIMIENTO

La velocidad y la fluidez de los movimientos son determinantes en las
exigencias de la espalda y en el tiempo que se debe sostener la carga
(duracién). Se debe saber elegir el ritmo que conviene y evitar
movimientos bruscosy sacudiqes.

MIRA Y APRENDE: EN LA MOVILIZACION DE BARRILES ES RELEVANTE LA VELOCIDAD Y
FLUIDEZ DE LOS MOVIMIENTOS (DESPLAZAMIENTO DE PIERNAS Y BRAZ0S, CONTRAPESO DEL
CUERPOQ) PARA EVITAR PERDER EL EQUILIBRIO. SE RECALCA QUE ES ACEPTABLE LA
MANIPULACION MANUAL DE BARRILES DEPENDIENDO DEL PESO D,;L MISMO.”




PILDORAS PARA LA
MEMORIA

r\ Evitar la re-manipulacion: Prevenir

las manipulaciones indtiles de las
cargas, ya que generan mayores
esfuerzos.

Margenes de maniobra: Se debe
contar con cierta flexibilidad en el
tiempo (Por ejemplo, para reaccionar
ante los cambios/ imprevistos). Las
situaciones de urgencia obligan a
actuar rapidamente.

Ritmo de trabajo: Conservar en lo
posible un ritmo constante/
regular. Las rupturas de ritmos se
deben evitar, ellas perturban el
trabajo.

Desplazamiento y trayecto: Evitar
los desplazamientos inatiles
(requieren energia y esfuerzos
suplementarios) y prever los
trayectos 6ptimos.

Distribuciéon de los esfuerzos: En
los turnos, evitar periodos de
aceleraciéon. Organizacién de las
tareas segun exigencias fisicas,
realizando pausas que favorezcan
la recuperacion.




SI LOS ACCIDENTES DE
TRABAJO QUIERES
EVITAR, ESTA GUIA

DEBES ESTUDIAR.

" LO MAS IMPORTANTE PARA LA EMPRESA
ES TU SALUD,
RECUERDA TU FAMILIA TE ESPERA.




TEST DE CONCCIMIENTOS

1. ;Qué es una carga?
R/

2. :Qué es el Manejo Manual de Cargas?
R/

3. Marque con una X la respuesta correcta. ;Cuantos kilogramos
maximo puede levantar un hombre? -
a- 20 kg
b- 25 kg
c-12.5 kg
X
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4. Marque con una X la respuesta correcta. ;Cuantos
kilogramos maximo puede levantar una mujer?

a- 20kg

b- 25kg

c-12.5 kg

X




5. ¢ Al realizar Manipulacién Manual de Cargas se debe flexionar
la espalda? Responda:

a- Falso
b- Verdadero

6. (Para la manipulacion manual de cargas el objeto debe estar
cerca del cuerpo? Responda:

a- Falso

b- Verdadero

7. Marque con una X segun corresponda: ;para realizar MMC
debo utilizar EPP?

8. (La posicidn ideal de los pies para la MMC es?

a- Sin Zapatos

b- Al ancho de los hombros
c- Cruzados

d- No importa la posicién




9. Mencione 3 de los cinco movimientos fundamentales para la
manipulaciéon manual de cargas.
R/

10. De las siguientes opciones, seleccione 2 opciones que hagan
parte de las 8 reglas de oro para MMC:

a- Alineacién postural y Equilibrio corporal

b-Ritmo del movimiento acelerado y Utilizar la cabeza como soporte
c- Brazo de palanca y transicion entre levantar y colocar.

d- Permanencia de la carga y levantar 30 kilogramos.

11. Si usted evidencia comportamientos incorrectos durante el

desarrollo de actividades de manipulacién manual de cargas
:Qué haria?

a- Reporto al area SST

b- Hablo con el trabajador que actia de manera incorrecta

c-No hago nada, no me interesa

d-No se que haria
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