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La mala manipulaciéon de cargas es causa de
lesiones que suponen aproximadamente el 22%
de los accidentes con baja.
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CAUSAS delos Accidentes
- Posturas de trabajo inadecuadas.

- Sobreesfuerzos:

« Carga demasiado pesada para las carac-
teristicas fisicas del trabajador.

« Carga con forma que la hacen dificil de
agarrar y sostener.

+ Periodos de descanso insuficientes.

« Excesivo ritmo de trabajo.

+ Distancias de elevacion, descenso y
transporte demasiado grandes.

- Repetitividad de movimientos en miembros
superiores.

- Ropa de trabajo, calzado, etc. inadecuados.
- Suelo desigual.
- Falta de espacio suficiente.

- Falta de formacion e informacién sobre la
forma correcta de manipular las cargas.
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CONSECUENGIAS
- Lesiones en la espalda, cervicales, lumbares,
etc.

- Lesiones en brazos y en la zona del cuello y
del hombro.

Las lesiones pueden derivar en enfermedades
crénicas como lumbalgias, tendinitis, etc.

Los problemas fisicos continian a menos que se
tomen medidas que reduzcan el riesgo laboral
en el manejo de cargas.

CONSEGUENGIAS

- Evitar odisminuirla manipulacién manual
de cargas, estableciendo medidas como:

« Automatizar procesos, tareas, etc., para
eliminar la manipulacién a mano de
productos.

+ Dotar a los puestos que lo precisen de
mesas elevadoras, cintas transportado-
ras, caminos de rodillos, etc.

« Incrementar la utilizaciéon de transpale-
tas, carretillas, etc.

+ Disminuir los recorridos de los trabaja-
dores con cargas.

- Disenar las zonas de trabajo para evitar
el manejo de cargas de forma inco-
rrecta.

« Solicitar ayuda a los compaferos cuan-
do la carga supere la capacidad fisica
del trabajador.

« Establecer pausas y descansos en el
trabajo.

- Si la manipulacion de carga no se puede
evitar, hay que reducir la carga disminuyen-
do el peso unitario y sustituyendo envases
por otros mas ligeros.

- Hay que proporcionar al trabajador la for-
macion e informacién adecuada para el
correcto manejo de cargas:

» Mantener la espalda recta al ponerse en
cuclillas. Hay que utilizar sobre todo la
fuerza de las piernas.

« Espirar en el momento de iniciar el
esfuerzo.

« Agarrar firmemente el objeto para

levantarlo y transportarlo.

« Mantener la carga proxima al cuerpo
y con los brazos y los codos pegados
a los lados.

« Acercarse a la carga para evitar esfuerzos
innecesarios.

« Es mejor empujar que tirar.
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