SOBREESFUERZOS Y MANIPULACION MANUAL DE CARGAS

REAL DECRETO 487/97. ARTICULO 2
DEFINICION DE MANIPULACION MANUAL DE CARGAS

Cualquier operacion de transporte o sujecion de una carga, por parte de uno o varios trabajadores,
que por sus caracteristicas o condiciones ergondmicas inadecuadas, entrafie riesgos para
los trabajadores y trabajadoras, en especial dorsolumbares.

Factores de riesgo Método de manipulacion

Y Esfuerzos 0 Planificar el levantamiento 6 Levantamiento suave

Y La carga o tensién que @) Separar los pies para tener una postura () Pegar la carga al cuerpo
se geriera en el cuerpo estable @ tvitarrotar la cadera, girando

Y Posturas innadecuadas 9 Doblar las piernas con la espalda recta todo el cuerpo

Y Velocidad del movimiento @ Agarre firme de la carga @ Depositar la carga

Y Repetitividad

Y Falta de descanso

Y Tipo de carga/tamaiio » "

% Tipo de agarre 0

Y Espacio insuficiente

% Distancia

O O

N
- - - No coger cargas superiores a las
E‘é':f&r?sogég'tf?;f S repetitivos y las recomendadas. Utiliza medios mecdnicos
i o solicita ayuda. )
3 g 2 )
Evitar los giros bruscos y muy No aplicar fuerzas con brazos y
amplios al transportar cargas. manos durante mucho tiempo. J
Planificar la manipulacion y R
Fijar los descansos y pausas adecuadas. transporte de la carga. )

Mantener una buena “higiene postural”

evitando posturas forzadas.

Hacer estiramientos antes y después
de manejar las cargas.

Pasear de vez en cuando si nuestro

Facilitar el descanso del cuerpo
trabajo se realiza sentado.

(utilizar un colchén duro y firme, etc.)
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