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NERVIOCIATICO




¿Cuál es la utilidad general de este curso?

La principal utilidad de este curso a distancia reside en que una vez que usted lo haya finalizado, disponga de suficientes conocimientos para:

	Objetivo General

	
	· Prevenir accidentes de trabajo a los que se encuentra expuesto en su actividad laboral


	Objetivos Específicos
	

	
	· Conocer los aspectos prácticos de la Ley de Prevención de Riesgos Laborales que regula la organización y la gestión de la prevención, así como los derechos y obligaciones de los empresarios y los trabajadores

· Conocer cuál es la utilidad de la prevención de riesgos laborales
· Conocer los riesgos más comunes que afectan a los trabajadores del sector de transporte de mercancías
· Conocer las enfermedades profesionales más comunes que afectan a los trabajadores del sector de transporte de mercancías
· Conocer los factores humanos que pueden favorecer los riesgos asociados a la profesión de conductor
· Conocer un amplio conjunto de técnicas de socorrismo a aplicar en caso de accidentes o emergencias, antes de que lleguen los servicios de urgencias


	Objetivos Pedagógicos
	

	
	· Conducir los vehículos de una forma más segura

· Poner en práctica los mejores hábitos en ergonomía para prevenir enfermedades profesionales

· Describir los riesgos laborales que genera, no respetar los tiempos de conducción y descanso


¿Qué interés puede tener el qué usted realice este curso?

El 35% de los accidentes que sufren los conductores de vehículos
 está relacionado con las actividades de carga y descarga. Aunque en su gran mayoría, los resultados son leves, el 4% son mortales. (En concreto, en 2004 se produjeron cinco muertes). 

Las partes afectadas del cuerpo son:

· Columna vertebral: 21,4%

· Dedos: 11,6%

· Pié: 9,2%

· Pierna, incluida rodilla: 7,9%

· Mano: 6,4%

· Otras partes del cuerpo: 43,9%

A su vez, la gran mayoría de lesiones en huesos y músculos son debidas a sobreesfuerzos. (35,5%)

Con ello, aunque muchos de los temas que se tratan en este curso probablemente ya los conocerá, el interés de hacer este curso, es facilitarle información lo más útil posible para evitar situaciones de riesgo en su trabajo.

El interés que puede tener para usted disponer de estos conocimientos, es que puede utilizarlos si los necesita para:

• Mejorar su seguridad y la de quienes le rodean.

• Mejorar su salud

• O al menos para que las anteriores condiciones, no empeoren.

¿Cuáles son los objetivos de este curso?

Este curso a distancia  está dividido en 3 unidades didácticas independientes que contienen distintos temas de interés relacionados con la prevención de riesgos laborales en su trabajo.

Cada unidad didáctica, tiene unos objetivos o metas a alcanzar con su estudio, a continuación expondremos cuáles son los objetivos a alcanzar con cada una de las unidades didácticas que componen el curso.

Objetivos de la unidad didáctica 1. 

“Manipulación de cargas: aproximaciones básicas para determinar las capacidades de manipulación de cargas” (8 horas)

· Conocer las fuerzas a las que se ven sometidas las cargas durante su transportes

· Decidir la forma adecuada acerca de cómo estibar adecuadamente las mercancías

· Reducir los riesgos en los procesos de carga y descarga

· Manejar adecuadamente las herramientas y útiles, evitando los riesgos

· Estibar cada tipo de material atendiendo a sus características

Objetivos de la unidad didáctica 2.

“Riesgos en la manipulación de cargas” (8 horas)

· Descubrir los riesgos asociados a las tareas de la manipulación de cargas: identificar el riesgo y medirlo.

· Distinguir los riesgos específicos derivados del manejo manual de cargas.

· Analizar las pautas preventivas para evitar lesiones y accidentes.

· Conocer el alcance de las lesiones de espalda

· Valorar los factores individuales de riesgo que pueden agravar la manipulación de cargas

Objetivos de la unidad didáctica 3.

“Prevención en la manipulación de cargas” (14 horas) Descubrir los factores de riesgo
· Determinar, en base a la normativa, qué cargas no son tolerables para la manipulación manual
· Mover cargas sin riesgo para su integridad física
· Mantener su buen estado mediante la realización de unos sencillos ejercicios
Índice de contenidos del curso

UNIDAD DIDÁCTICA 1. (8 horas)

“MANIPULACIÓN DE CARGAS: APROXIMACIONES BÁSICAS PARA DETERMINAR LAS CAPACIDADES DE MANIPULACIÓN DE CARGAS”

(8 HORAS)

Capítulo 1.

Comportamiento de la carga durante el trayecto

1.1 Conceptos básicos

1.2 Aceleraciones

1.3 Cambio de dirección

1.4 Vibraciones y baches

1.5 Choque

Capítulo 2.

Materiales y utensilios utilizados en las cargas y descargas

2.1 Carretillas elevadoras

2.2 Transpaletas

2.3 Materiales utilizados en la estiba

Capítulo 3.

Estiba, desestiba, carga y descarga

3.1 Conceptos generales

3.2 Estiba y desestiba

3.3 Carga y descarga

UNIDAD DIDÁCTICA 2
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Riesgos derivados de la manipulación manual de cargas
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1.2 Qué hacer cuando la manipulación no se puede evitar

1.2.1 Evaluación del riesgo

1.2.2 Reducción del riesgo

1.3 La información y formación

1.4 La vigilancia de la salud

Capítulo 2.

Lesiones derivadas de una manipulación incorrecta
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2.2 Movimientos posibles de la columna vertebral
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UNIDAD DIDÁCTICA 3

PREVENCIÓN EN LA MANIPULACIÓN DE CARGAS (14 horas)
Capítulo 1
Factores de riesgo en el manejo manual de cargas

1.1 Características de la carga

1.2 El esfuerzo físico necesario

1.3 Características del ambiente de trabajo

1.4 Exigencias de la actividad

1.5 Posición de la carga con respecto al cuerpo

1.6 Desplazamiento vertical

1.7 Los giros del tronco

1.8 Los agarres de la carga

1.9 La frecuencia de la manipulación

1.10 El transporte de la carga

1.11 Inclinación del Tronco

1.12 Tamaño de la carga

1.13 La superficie de la carga

1.14 Los movimientos bruscos e inesperados de la carga

1.15 Las pausas o periodos de recuperación

1.16 El ritmo impuesto por el proceso

1.17 La inestabilidad de la postura

1.18 Los suelos resbaladizos o desiguales

1.19 El espacio insuficiente

1.20 Las condiciones termohigrométricas extremas

1.21 Las ráfagas de vientos fuertes

1.22 La iluminación deficiente

1.23 Las vibraciones

Capítulo 2

Cómo manejar cargas

2.1 Planificar el levantamiento

2.2 Colocar los pies
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2.7 Carga pegada al cuerpo

2.8 Depositar la carga

Capítulo 3

Una columna vertebral en forma, en 10 ejercicios 

Algunas orientaciones para el estudio

A continuación, le presentamos algunos consejos prácticos para hacer más provechosa la labor de estudio en este curso. Esperamos que sean útiles para usted, una vez comience el curso:

Antes de comenzar el estudio de este curso a distancia:

· Reflexione sobre lo que piensa conseguir siguiendo este curso a distancia. Lea los objetivos del curso  y compruebe si coinciden con sus intereses. Está pensado para que le ayude en su vida laboral. Por eso márquese unas metas realistas para finalizarlo.

· Planifique los momentos que va a dedicar al estudio con antelación y procure que se adapten a la realidad de su trabajo o vida privada. 

Una vez haya comenzado el estudio del curso

· Prepare su lugar de estudio antes de comenzar con cada sesión, para que se sienta lo más cómodo posible (iluminación, temperatura, ruidos, etc.). Las buenas condiciones ambientales favorecen el estudio.
· A medida que avance en el estudio de este curso, fíjese en los hábitos y técnicas que le dan mejor resultado para estudiar. Esos hábitos de estudio son los que debe poner en práctica más a menudo.
· Prepare todo el material que va a necesitar antes de estudiar para tenerlo a mano y no realizar frecuentes interrupciones que rompen el ritmo de estudio.
· Procure mantener un ritmo de estudio constante, eso incluye (si es posible), estudiar en los mismos lugares y en las mismas horas. Esto es importante para crear hábitos de estudio eficaces.
· Comience las sesiones de estudio en las mejores condiciones físicas y mentales posibles. No son momentos adecuados: Los posteriores a comidas copiosas, cuando se encuentra física o mentalmente cansado, cuando tenga preocupaciones graves. Si usted elige estos momentos para el estudio, sepa que la sensación de frustración aumentará y los resultados del estudio no serán los deseados.
· Por cada hora de estudio que dedique, procure descansar 10 minutos. No es recomendable más de cuatro horas seguidas de estudio al día.

Algunos consejos sobre técnicas de estudio eficaz:

· Realice una primera lectura rápida de cada capítulo (cada unidad didáctica contiene al menos un capítulo).
· Realice una segunda lectura detenida intentando comprender el texto de estudio.
· No olvide que dispone de un tutor a su disposición para cualquier duda o consulta.
· Proceda al subrayado de las ideas más importantes, después de que haya comprendido la materia de cada capítulo (a lo largo de los temas muchas de ellas las encontrará en letra negrita o ya subrayadas).
· Utilice los “esquemas de contenidos” de cada unidad didáctica para identificar cada capítulo y cada contenido.
· Durante todo el proceso de estudio, procure relacionar su propia experiencia con los contenidos del curso de manera que sea más sencillo poner en situaciones reales los temas del curso.
· Cada dos unidades didácticas posee una prueba de evaluación y que deberá cumplimentar.
· Y por último, recuerde que el principal provecho de este curso a distancia es sólo para usted.
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(8 HORAS)

Capítulo 1.

Comportamiento de la carga durante el trayecto

1.1 Conceptos básicos

1.2 Aceleraciones

1.3 Cambio de dirección

1.4 Vibraciones y baches

1.5 Choque

Capítulo 2.

Materiales y utensilios utilizados en las cargas y descargas

2.1 Carretillas elevadoras

2.2 Transpaletas

2.3 Materiales utilizados en la estiba

Capítulo 3.

Estiba, desestiba, carga y descarga

3.1 Conceptos generales

3.2 Estiba y desestiba

3.3 Carga y descarga

UNIDAD DIDÁCTICA 1: MANIPULACIÓN DE CARGAS: APROXIMACIONES BÁSICAS PARA DETERMINAR LAS CAPACIDADES DE MANIPULACIÓN DE CARGAS

Introducción a la unidad didáctica

Los riesgos más importantes a los que se ven sometidos los conductores de mercancías son generados en las operaciones de carga, descarga, estiba y desestiba de la mercancía.

Es una antigua lucha intentar que los conductores no realicen estas operaciones en el transporte de carga completa, aunque la normativa al respecto les ha reconocido desde los primeros momentos, el derecho y deber de ordenar la carga y estiba: es su vida la que está en juego, pero no realizarla.

Es de todos conocido que la deficiente carga y estiba de una mercancía, más allá de aumentar el riesgo de su rotura, pone en juego la integridad física del conductor que ha de transportarlas.

En el párrafo anterior hemos destacado la palabra conductor, ya que el oficio entraña una categoría profesional diferente a la de manipulador de mercancías.

En los servicios de carga fraccionada, sí es obligación del conductor realizar estas operaciones.

Desde el punto de vista legal, la Orden Ministerial de 25 de abril de 1997, sobre las Condiciones Generales de Contratación del Transporte de Mercancía por Carretera reconocía al conductor de transportes de Carga Completa, el derecho a no cargar, estibar, desestibar ni descargar. La salvedad es que si en el contrato de transporte se ha pactado, con un precio por ello, sí ha de realizarlas.

Como muchos Jueces no aplicaban una Orden Ministerial, pues desde el punto de vista judicial, apenas tienen valor, en la Ley 29/2003 de 8 de noviembre, por la que se modifica la Ley de Ordenación de los Transportes Terrestres, más conocida como LOTT, se insiste en que:

· En los transportes de carga completa el conductor no ha de realizar las labores de carga, estiba, desestiba y descarga (salvo pacto)

· La posibilidad de que la normativa establezca (que todavía no lo ha hecho en 2008) que en los transportes de carga fraccionada para los que sea preciso el permiso de conducción C + E, los conductores no realicen las citadas operaciones.

Cualesquiera que sea su caso, sigan con atención esta Unidad Didáctica que le ayudarán a llegar sano a casa. Esta frase, dicha a un conductor de mercancías por carretera, supone la ilusión con el que se inician su jornada los profesionales del sector todos los días.

Objetivos de la unidad didáctica

Al finalizar esta unidad didáctica usted podrá:

· Conocer las fuerzas a las que se ven sometidas las cargas durante su transportes

· Decidir la forma adecuada acerca de cómo estibar adecuadamente las mercancías

· Reducir los riesgos en los procesos de carga y descarga

· Manejar adecuadamente las herramientas y útiles, evitando los riesgos

· Estibar cada tipo de material atendiendo a sus características

Capítulo 1.

Comportamiento de la carga durante el trayecto

1.1 Conceptos básicos

Para conocer el comportamiento de la carga durante el trayecto, es importante dominar algunos principios físicos así como el significado correcto de alguna de las palabras habituales del sector.

Quizá para Vd. los conceptos sean totalmente conocidos, no así las palabras técnicas. Pero en eso se basa la formación, en dar forma a lo que ya se sabe.

Resistencia aerodinámica

El movimiento de un vehículo se ve afectado por la fuerza aerodinámica, la cual se puede dividir en dos fuerzas:

• Fuerza de sustentación, es vertical hacia arriba.

• Fuerza de arrastre, es horizontal y se opone al movimiento del vehículo.

La primera le permite a un avión despegar y sostenerse en el aire, es por ello que a los vehículos de carreras se les colocan alerones para que no "se levanten" a altas velocidades.

La segunda que tiene mayor influencia porque se opone al movimiento del vehículo es la fuerza de arrastre, la cual depende, entre otros factores de:

· La densidad del aire, aproximadamente 

· El área frontal del vehículo, y sobre todo,

· De la velocidad del mismo

Por ello, colocar una carga de forma que presente un área grande de carga frontal, aumenta enormemente  su resistencia aerodinámica a medida que la velocidad es mayor.

Resistencia al rodamiento
El efecto de las llantas sobre el piso es la fricción, esto produce una resistencia al movimiento del vehículo.

Cuanto más pesado es el vehículo, más roza contra el suelo con lo que más cuesta ponerlo en movimiento.

Resistencia por inercia

Todo objeto tiene tendencia a permanecer como está. Por ejemplo, si vamos circulando y frenamos, el objeto tiende a seguir en movimiento.

Los trenes suelen apagar el motor antes de llegar a la estación, ya que la inercia les hará llegar y ahorrar energía.

Si se quiere cambiar la velocidad de un vehículo se debe vencer una fuerza que se  opone a este cambio, esta fuerza se denomina fuerza de inercia y depende de la masa del vehículo.

Esta fuerza es muy importante en tránsito urbano y genera un alto nivel de consumo. Se pueden tener valores altos en caso de frenadas repentinas y toda esta energía se disipa en forma de calor al medio ambiente por la fricción de los frenos y los neumáticos con el pavimento.

En el siguiente gráfico se muestran las potencias requeridas.
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Fuerza centrífuga

Un cuerpo que tiene movimiento curvilíneo, esta sometido a una fuerza que tiende

a sacarlo de su trayectoria, esta fuerza se llama centrífuga.

En una curva demasiado cerrada (radio pequeño),  la fuerza centrífuga puede provocar un vuelco o un derrape. Esta fuerza es muy importante cuando se transporta un líquido en una cisterna ya que éste, se desplaza hacia los lados incrementándose el nivel de riesgo de vuelco.

En algunas carreteras este factor se toma en cuenta y se diseñan con una pequeña inclinación (peralte).

1.2 Aceleraciones

Como consecuencia de las fuerzas descritas anteriormente, el aumento o disminución de velocidad, llamado aceleración o desaceleración, afectan a la estabilidad de la carga.

Cuando frenamos el vehículo, la carga se desplaza hacia delante. Al acelerar, hacia detrás.

La inercia de las frenadas es mayor que en los arranques, ya que la variación de velocidad es distinta.

Por eso, hay que conducir de forma suave, especialmente las frenadas.

En las pendientes estas fuerzas son mucho mayores, por lo que tendremos que tener especial cuidado.

1.3 Cambio de dirección
A la hora de tomar una curva tenemos que tener en cuenta que la mercancía tiende a continuar recta, es lo que se conoce como fuerza centrífuga.

Cuanto más cerrada es la curva y a más velocidad vayamos, mayor es el valor de esta fuerza. Sin entrar en fórmulas matemáticas, ya habrá notado en las curvas la importancia, sobre todo, de la velocidad.

1.4 Vibraciones y baches

El peso de la carga, como consecuencia de la gravedad, hace que ésta tienda a permanecer pegada al suelo.

Sin embargo, cuando cogemos un bache, se pierde este contacto con la superficie del vehículo, lo que puede provocar que la carga se desplace.

1.5 Choque
Al chocar un vehículo, entra en juego de forma repentina sobre todo la inercia. Este cambio brusco hace que las consecuencias del choque puedan ser superiores si la carga no está perfectamente estibada.

Por pequeña que sea la colisión, la carga puede salir disparada, poniendo en juego la vida del conductor y demás personas.

Capítulo 2

Materiales utilizados en las cargas y descargas

La utilización de distintos tipos de maquinaria, sobre todo carretillas elevadoras y transpaletas, suponen un riesgo añadido para el conductor.

Como hemos dicho al inicio de la Unidad Didáctica, salvo que se haya acordado expresamente en el contrato de transporte, el conductor no ha de realizar estas operaciones.

Si Vd. maneja este tipo de maquinaria, a continuación le informamos de cómo hacerlo.

Recuerde que nuestra normativa de Prevención de Riesgos Laborales sólo permite el uso de maquinaria a aquéllas personas que hayan sido especialmente autorizadas para su uso y que hayan sido informadas y formadas suficientemente de los riesgos laborales en el manejo de la misma.

2.1 Carretillas elevadoras

Qué es una carretilla elevadora

La carretilla elevadora  es una máquina automotriz y autónoma capaz por sí misma de recoger, elevar y transportar una carga, ya sea en sentido vertical u horizontal.
Las cargas pueden ir previamente colocadas en unas tarimas de madera, llamadas palés, en las cuales se introducen los brazos de la horquilla para elevarla y transportarla.

Como cualquier automóvil tiene dos ejes: uno motor que es delantero y otro eje directriz que es el trasero.

En la parte delantera del aparato  se encuentra el sistema de elevación sobre el cual se fija la horquilla que tomará la carga. 

El conjunto elevador se inclina varios grados sobre su vertical para facilitar las operaciones. El conductor está sentado sobre un asiento entre los dos ejes y dispone de mandos comparables a los de un automóvil.

Todas las carretillas elevadoras a horquillas son autónomas, unas poseen un motor eléctrico alimentado por una batería y otras, motor térmico.

Según el tipo de motor pueden ser:

                  Térmicas   -Diesel

                                   -Gasolina

                                   -G.L.P. (Gas licuado del petróleo)

                  Eléctricas
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Otra peculiaridad de  las carretillas elevadoras es que transportan  la mercancía, bien sea mediante las horquillas u otro accesorio o implemento determinado fuera de la base del vehículo.

Esto ejerce lógicamente una palanca que tiene que ser contrarrestada con un contrapeso para obtener de esta manera un equilibrio de fuerzas.

Para mantener este equilibrio no sólo se precisa el contrapeso, aunque éste sea realmente el componente primordial, sino que un bajo centro de gravedad de la propia carretilla, un buen reparto de cargas sobre ejes, así como una gran área estática del vehículo.

Según las normas F.E.M. una  carretilla tiene que elevar su carga nominal a 3.300 mm de altura sin reducción  de ésta.

Un componente muy importante de las carretillas elevadoras es el mástil de elevación. Éste tiene que aportar  además de su rigidez una cierta elasticidad para  evitar roturas que pueden producirse a consecuencia de las vibraciones y además tiene que ofrecer una buena visibilidad a todas las alturas de elevación.

Riesgos del operador de carretillas elevadoras
Vuelco
Consecuencias
Atrapamientos del operador y/o personas del entorno bajo la carretilla.

Causas
Circular con la carga elevada.

Prevención
· Carretilla equipada de dispositivo antivuelco (ROPS) y el operador usará siempre cinturón de seguridad o dispositivo de retención. 

· Circular con el mástil inclinado hacia atrás y las horquillas a 15 cm. del suelo (en carga/vacío)

Causas
Velocidad excesiva al girar o tomar una curva (carga/vacío).

Prevención

· Reducir la velocidad al tomar una curva o girar

· Carretilla equipada de dispositivo antivuelco (ROPS) y el operador usará siempre cinturón de seguridad o dispositivo de retención.

Causas

Presencia de baches. Al circular, subir bordillos o desniveles.

Circular con neumáticos o bandas de rodadura en mal estado.

Reventón de neumáticos y/o rotura de bandas de rodadura por sobrecarga o circular sobre suelos con elementos cortantes o lacerantes.

Prevención

· Suelos de los locales uniformes, sin irregularidades

· No subir/bajar bordillos o desniveles. Usar rampas adecuadas.

· No circular nunca a más de 10 Km/h de velocidad. 

· Carretilla equipada de dispositivo antivuelco (ROPS) y el operador usará siempre cinturón de seguridad o dispositivo de retención

· Revisión diaria de la presión y estado de neumáticos y/o bandas de rodadura

· Sustituir de inmediato los neumáticos o bandas de rodadura deficientes

· No sobrepasar nunca los límites de carga de la carretilla

· Instalar un sistema ¡imitador de carga en la carretilla

· Eliminar del suelo los objetos punzantes o lacerantes

Caída de altura y/o posible vuelco
Consecuencias

Traumatismos diversos del operador y personal de la zona.

Rotura de materiales y elementos transportados.

Causas

Circular junto al borde de muelles de carga o rampas.

Prevención
· Cabina antivuelco

· No circular junto al borde de muelles de carga o rampas.

· Proteger y señalizar los bordes de los muelles de carga y rampas.

· No circular por encima de los 10 Km/h

Causas

Entrada/salida de la caja de camiones.

Prevención

· Cabina antivuelco

· Inmovilizar el vehículo (con freno y calzos) y las rampas de acceso antes de acceder.

· Inmovilizar las rampas de acceso a camiones antes de acceder a las cajas de los mismos.

· No circular por encima de los 10 Km/h

Causas

Circular sobre pisos de insuficiente resistencia.

Prevención

· Cabina antivuelco.

· Verificar la resistencia de los suelos, previo al paso de las carretillas.

· No circular por encima de los 10 Km/h

Choques y atrapamientos
 Consecuencias
Atropellos y atrapamientos de personas por carretillas y/o su carga.

Causas
Circular a velocidad elevada.

Distracción del Fallo de frenos y/o dirección de la carretilla.

Deslumbramientos en cruces, carga/descarga y/o accesos/ salida de recintos.

Iluminación insuficiente.

Espacio reducido para maniobras.

Falta de visibilidad al circular marcha atrás.

Áreas angostas para clasificar / confeccionar pedidos.

Circular con cargas que limitan la visión del operador.

Circular sobre pisos húmedos resbaladizos.

Conducción de carretillas por personal no formado y/o no autorizado por la empresa.

Prevención
· No superar los 10 Km/h.

· Dotar a la carretilla de un giro-faro sobre la zona superior del pórtico de seguridad, conectado de forma permanente durante la marcha.

· El operador utilizará el claxon en cruces y al entrar/salir de recintos.

· Proteger mediante vallas las salidas de peatones del interior de locales.

· Revisión diaria y periódica del estado de frenos y dirección.

· Estudiar las zonas de posible deslumbramiento y prevenir su aparición.

· Iluminar adecuadamente  los pasillos y zonas interiores.

· Para circular por exteriores o zonas mal iluminadas, dotar de alumbrado a la carretilla.

· Revisión diaria y periódica del alumbrado de carretilla y almacén.

· Dotar de espacio suficiente para el tránsito y las maniobras de las carretillas.

· Para facilitar las maniobras marcha atrás, dotar al asiento del operador de un sistema que permita un giro de unos 30º. 

· Delimitar, señalizar y mantener siempre libres las zonas de paso de peatones y carretillas.

· Crear, mantener y señalizar zonas para la clasificación de productos y para la confección de pedidos.

· Procurar tener siempre una buena visibilidad del camino a seguir. Si la carga lo impide, circular marcha atrás extremando las precauciones. Hacerse acompañar por un operario que ayude a dirigir la maniobra.

· Caso de ser práctica frecuente el transporte de cargas voluminosas, utilizar carretillas de conductor sobreelevado.

· Moderar la velocidad en las zonas con pisos húmedos o resbaladizos.

· Los pisos por donde circulen las carretillas serán de pavimento antideslizante, en particular si se trata de zonas húmedas.

· Formar y reciclar de forma periódica a operadores y personal del almacén.

Consecuencias

Choques contra objetos inmóviles

Causas

Estanterías con largueros sin protección en zonas de cruce.

Circular a velocidad elevada.

Distracción del operador y/o de los peatones.

Fallo de frenos y/o dirección de la carretilla.

Circular sobre pisos húmedos resbaladizos.

Conducción de carretillas por personal no formado y/o no autorizado.

Falta de formación sobre apilado de cargas.

Áreas angostas para clasificar / confeccionar pedidos.

Prevención

· Proteger los largueros de las estanterías contra el impacto de las carretillas, en especial en las zonas de cruce.

· Dotar a la carretilla de un giro-faro sobre la zona superior del pórtico de seguridad, conectado de forma permanente durante la marcha.

· Revisión diaria y periódica del estado de frenos y dirección.

· Moderar la velocidad en las zonas con pisos húmedos o resbaladizos.

· Los pisos por donde circulen las carretillas serán de pavimento antideslizante, en particular si se trata de zonas húmedas.

· Formar y reciclar de forma periódica a operadores y personal del almacén.

· Crear, mantener y señalizar zonas para la clasificación de productos y para la confección de pedidos.

Consecuencias

Maniobras descontroladas de la carretilla.

Causas

Conducción de carretillas por personal no formado y/o no autorizado por la empresa.

Circular en carga marcha atrás.

Maniobrar con poca o sin visibilidad.

Sobrecargar la carretilla.

Circulación por rampas y pendientes.

Prevención

· Formar y reciclar de forma periódica a operadores y personal del almacén

· Para evitar su uso inadecuado o por personal no formado o no autorizado, las carretillas dispondrán de llave de contacto en poder del operador o de un responsable de la empresa.

· Si ocasionalmente se debe circular marcha atrás, se extremarán las precauciones y, si se precisa, se guiará la carretilla con la ayuda de una persona formada.

· Instalar espejos retrovisores (central y lateral) para facilitar las maniobras.

· Dotar a la carretilla de un claxon discontinuo, que se active con la marcha atrás.

· Procurar tener siempre una buena visibilidad del camino a seguir. Si la carga lo impide, circular marcha atrás extremando las precauciones. Hacerse acompañar por un operario que ayude a dirigir la maniobra.

· Caso de ser práctica frecuente el transporte de cargas voluminosas, utilizar carretillas de conductor sobreelevado.

· Para circular por rampas o pendientes (en vacío/carga) se observarán las instrucciones del fabricante y estarán señalizadas las zonas que no sean superables por la carretilla.

· El descenso de pendientes se realizará siempre marcha atrás y con precaución.

· No efectuar giros sobre las rampas.

Consecuencias

Caída de piezas apiladas.

Causas

Iluminación insuficiente de la zona de apilado en las estanterías.

Rotura de envases y caída de piezas sobre la carretilla. 

Maniobras de apilamiento por personal no formado.

Prevención

· Carretilla equipada de estructura de protección contra caída de objetos (FOPS).

· Solo se permite el uso de las carretillas al personal formado y autorizado por la empresa.

· Para evitar su uso inadecuado, las carretillas dispondrán de llave de contacto, en poder del operador o de un responsable de la empresa.

· Formar y reciclar de forma periódica a operadores y personal del almacén.

Caída de cargas transportadas/elevadas
Consecuencias

Caída de materiales sobre personas del entorno.

Causas
Rotura de conducciones de los circuitos hidráulicos de la carretilla.

Descenso de pendientes pronunciadas con la carga en el sentido de la marcha.

Cruce de vías férreas o resaltes del terreno circulando a velocidad de marcha.

Mala sujeción o apilado de las cargas sobre las horquillas.

Prevención
· Rotura de conducciones de los circuitos hidráulicos de la carretilla.

· Descenso de pendientes pronunciadas con la carga en el sentido de la marcha.

· Cruce de vías férreas o resaltes del terreno circulando a velocidad de marcha.

· Mala sujeción o apilado de las cargas sobre las horquillas.

· Revisión diaria y periódica de los circuitos hidráulicos.

· Descender las pendientes marcha atrás

· El paso sobre vías férreas y/o resaltes del terreno se realizará diagonalmente y a poca velocidad.

· Las cargas se situaran siempre sobre horquilla de forma que sea imposible su caída (uso de paletas o contenedores y sistemas de fijación adecuados).

Consecuencias

Caída de materiales sobre el operador.

Causas

Rotura de cargas elevadas y caída de piezas sobre el operador.

Circular con la carga elevada.

Prevención

· Carretilla equipada de estructura de protección contra caída de objetos (FOPS).

· Antes de transportar o elevar una carga, consultar la tabla de características de la carretilla o implemento que utilice.

· Revisión diaria y periódica de los circuitos hidráulicos.

· Siempre se circulará con las cargas a 15 cm del suelo.

Incendio y/o explosión
Consecuencias

Incendio y/o explosión en los locales de trabajo.

Causas

Uso de carretillas convencionales en áreas con atmósferas de gases, vapores o polvos explosivos / inflamables.

Uso de carretillas de motor térmico (diesel) con deficiente combustión en zonas con materiales inflamables o combustibles.

Prevención
· Usar carretillas antiexplosivas certificadas según RD 400 /1996.

· Dotar a las carretillas de motor térmico de dispositivo de retención de chispas (apagallamas) a la salida del tubo de escape.

· Revisión diaria de la combustión en las carretillas de motor térmico.

Consecuencias

Incendio de carretillas.

Causas

Uso de carretillas convencionales en áreas con atmósferas de gases, vapores o polvos explosivos / inflamables.

Carga de baterías eléctricas en áreas con focos de ignición.

Sobrecarga de elementos de la instalación de carga de baterías eléctricas.

Fugas de combustible, gases o vapores inflamables, por rotura de conducciones, perforación del depósito o deficiencias en los acoplamientos.

Prevención

· Usar carretillas antiexplosivas certificadas según RD 400 /1996.

· La zona de carga de baterías debe estar exenta de focos de ignición. La instalación eléctrica será la prescrita según las ITC-BT 29 y 30 del vigente REBT del RD 842/2002.

· La zona de carga de baterías debe estar bien ventilada.

· En la manipulación y carga de baterías no esta permitido el uso de cadenas, pulseras, relojes u otros elementos metálicos que puedan ocasionar cortocircuitos.

· Prohibir usar mecheros o llamas vivas para comprobar los niveles de carga.

· En la carga automática de baterías, solo se recargarán a la vez el número previsto por el fabricante del equipo.

· Revisión diaria y periódica de circuitos, depósitos, acoplamientos de combustible y los elementos y circuitos de las baterías.

· Revisión diaria y periódica de los sistemas de combustión y/o de las baterías eléctricas.

Caída de personas al subir o bajar o ser transportados o izados por carretillas
Consecuencias

Contusiones múltiples.

Causas

Sistemas de ascenso/ descenso de la carretilla inadecuados o inseguros.

Prevención
· Dotar a la carretilla de un estribo de piso antideslizante sito sobre el chasis, y de una abrazadera en el bastidor del pórtico.

· Instruir al operador sobre la forma segura para el ascenso y descenso de la carretilla.

Consecuencias

Golpes por caída de personas montadas sobre la carretilla.

Causas

Transporte de personas en carretillas no preparadas para ello.

Prevención

· Prohibir transportar personas en las carretillas dotadas de un solo asiento.

· Instruir al operador de los riesgos de transporte no autorizado de personas.

Consecuencias

Traumatismos diversos por caída de altura de personas elevadas.

Causas

Elevación de personas sobre una paleta o sobre las propias horquillas.

Prevención

· Prohibir utilizar la carretilla para la elevación de personas.

· Sólo con carácter excepcional se permitirá su uso para elevación de personas, y en ese supuesto se utilizarán equipos que garanticen un nivel de seguridad adecuado para este fin.

Traumatismos articulares diversos en la utilización
Consecuencias

Lumbalgias.

Causas
Utilización de carretillas con asientos no ergonómicos (sin suspensión, regulación, sin adaptación al cuerpo, etc.).

Prevención
· El asiento del operador estará dotado de suspensión, y será anatómico y regulable en altura y horizontalmente.

· Instruir al operador para que se ajuste el asiento antes de iniciar el trabajo.

· Dotar al asiento de un sistema que permita un giro de 30 º.

Consecuencias

Traumatismos vertebrales.

Causas

Utilización de carretillas con asientos no ergonómicos (sin suspensión, regulación, sin adaptación al cuerpo, etc.

Circulación sobre pisos en mal estado.

Prevención

· El asiento del operador estará dotado de suspensión, y será anatómico y regulable en altura y horizontalmente.

· Instruir al operador para que se ajuste el asiento antes de iniciar el trabajo.

· Las superficies de circulación serán uniformes y carecerán de irregularidades.

· Dotar al asiento de un sistema que permita un giro de 30 º.

Intoxicación y/o asfixia por acceso a espacios insuficientemente ventilados
Consecuencias

Intoxicación por inhalación de gases de combustión.

Causas
Trabajos con carretillas de motor térmico en el interior de cajas de camión cerradas o en locales cerrados sin o con insuficientemente ventilación.

Prevención
· No trabajar en recintos cerrados mal ventilados con carretillas de motor térmico.

· Todos los locales y áreas de trabajo dispondrán de ventilación adecuada.

Consecuencias

Desmayos, pérdidas de consciencia o asfixia.

Causas

Trabajos con carretillas en el interior de cajas de camión o en locales cerrados sin ventilación suficiente o con posible baja concentración de oxigeno.

Prevención

· No entrar en recintos cerrados mal ventilados con carretillas de motor térmico.

· Comprobar el contenido de oxigeno de la atmósfera previamente al acceso a recintos cerrados y mal ventilados (en especial para carretillas de motor térmico). Solo se entrara si el nivel está entre el 19,5 % y el21 % de oxigeno en la atmósfera de trabajo.

· Verificar en continuo el contenido de oxigeno de la atmósfera durante los trabajos.

Consecuencias

Intoxicación por inhalación de gases tóxicos.

Causas

Trabajos en el interior de espacios cerrados con una atmósfera interior con baja concentración de oxígeno y posible presencia de gases o vapor.

Prevención

· Comprobar el nivel de oxígeno y de posibles gases tóxicos en la atmósfera previamente al acceso a recintos cerrados y mal ventilados.

· Sólo se entrará sí el nivel de oxígeno esta entre el 19,5 %. el 21 % en la atmósfera de trabajo.

· Verificar en continuo el contenido de oxígeno de la atmósfera durante los trabajos.

· Comprobar la ausencia de gases o vapores tóxicos o que la concentración de los mismos se mantiene de forma constante en valores inferiores a los VLA, antes de penetrar en un espacio cerrado y mientras duren los trabajos.

· Durante el trabajo se asegurara la ventilación de los locales cerrados.

· Como medida general se sellarán las posibles entradas de gases o vapores tóxicos antes de entrar en un espacio.

· Los espacios de trabajo deben estar suficientemente ventilados.

2.2 Transpaletas

La transpaleta manual es un tipo de carretilla manual que constituye un equipo básico, por su sencillez y eficacia, y que tiene un uso generalizado en la carga y descarga de la mercancía.

Las partes de que se componen son muy sencillas:
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Riesgos principales en el manejo de transpaletas

Las transpaletas son el origen de bastantes accidentes laborales que tienen como consecuencias lumbalgias, hernias, heridas en las piernas y tobillos y aplastamientos y pinzamientos en pies y manos; atentan tanto a los operarios que las manejan como a otros que se encuentren en sus proximidades.

Los riesgos más frecuentes son los siguientes: 

· Sobreesfuerzos debidos a: 

· Transporte de cargas demasiado pesadas, sea para la propia carretilla como para la persona que debe moverlas.

· Esfuerzo de elevación de una sobrecarga que conlleva un esfuerzo de bombeo demasiado elevado.

· Superficie de trabajo en mal estado.

· Bloqueo de las ruedas directrices o porteadoras.

· Atrapamientos y golpes en extremidades inferiores y superiores debidos a: 

· Caída o desprendimiento de la carga transportada.

· Mala utilización de la transpaleta que permite los golpes o atrapamientos con el chasis o ruedas directrices estando estas desprotegidas.

· Atrapamiento de personas o cizallamiento de dedos o manos al chocar contra algún obstáculo la barra de tracción de la transpaleta.

· Caídas al mismo nivel debidas a deslizamiento o resbalamiento del operario durante el manejo de la transpaleta por mal estado de la superficie de trabajo.

· Choques con otros vehículos.

· Choques contra objetos o instalaciones debido a que las superficies de movimiento son reducidas o insuficientes.

· Caídas a distinto nivel debidas a: 

· Espacio de evolución reducido para la carga o descarga de un camión que disponga de portón trasero elevador o desde un muelle de descarga elevado.

2.3 Materiales utilizados en la estiba

Vamos a destacarle a continuación lo elementos más utilizados en la estiba de mercancías.

Cinchas

Habitualmente de color azul, que indican que están fabricados de poliéster. 

No sobrepasar nunca la carga de rotura marcada por el fabricante.

Eslingas

Se utilizan habitualmente para elevar la carga. Además de poliéster es frecuente encontrarlas metálicas.

Cables metálicos
Los cables metálicos suelen tener mayor resistencia que las eslingas. En su fabricación se utilizan diversas formas de trenzados de pequeños alambres y en cuyo interior se encuentra un alma elástica.

Tenemos que tener especial cuidado con la aparición de pequeños hilitos de cable roto, eso nos muestra que de forma súbita se pueden empezar a romper el resto de cables del mismo cordón, pues están siendo sobrecargados al tener que cargar con el peso de esos cables rotos.

Maderas
Su uso es muy extendido dado su bajo coste. Se utilizan con efecto cuña o para aumentar el rozamiento de la mercancía con la superficie del camión.

Es un material muy sensible a la humedad, por lo que tendremos que vigilar con frecuencia su buen estado general.

Cadenas
Las cadenas al ser compradas tienen que venir con una placa guía que os identifique el marcado CE, así como:

· Los kg que puede soportar una cadena

· Los Kg que pueden soportar varias cadenas en función al ángulo que formen entre ellas

· Así, suelen venir con ellas una placa guía, conocida como galga, que nos permita medir si los eslabones están deformados, ya que a simple vista no es fácil detectarlo.

Cantoneras

Se utilizan para preservar tanto la carga como los elementos de sujeción. Una cincha, con el roce con la mercancía, podría llegar a romperse.

Material de relleno

Para evitar que la mercancía se golpee, hay que procurar que viaje de la forma más compacta posible. No sólo conservaremos mejor la mercancía durante el viaje, sino que aumentaremos la estabilidad del vehículo.

Capítulo 3

Estiba, desestiba, carga y  descarga

3.1 Conceptos generales

De una adecuada carga y estiba depende la estabilidad del vehículo durante su marcha, así como la sujeción del mismo al suelo, dependiendo si el peso por eje motriz es el adecuado.
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3.2 Estiba y desestiba

A la hora de la estiba hemos de tener especial cuidado dependiendo del tipo de material de que se trate.

Por ejemplo, para el manejo de ganado, el conductor ha de tener especial habilidad en el trato con el mismo.

Así mismo, a la hora de estibar tubos hay que evitar que rueden y nos desequilibren el vehículo.

Cada material a transportar posee unas características específicas, por lo que el conductor bien entrenado, sabe cómo realizarlo y utilizar los elementos de estiba más adecuados.

3.3 Carga y descarga

Aunque hemos dicho al inicio de la Unidad Didáctica, que el conductor en carga completa no tiene obligación, salvo pacto, de efectuar las operaciones de carga en los transportes en régimen de carga completa, esto no le exime de responsabilidad.

En caso de exceso de peso del vehículo, será denunciado el conductor (además del cargador y del expedidor, si existiera), debiendo demostrar, si puede, que no es culpable. Si no lo demuestra, abonará el importe de la sanción.

No obstante, si el exceso de peso es por eje, la responsabilidad caerá exclusivamente en quien haya efectuado la carga.

Por otro lado, cualquier daño que sufra la mercancía durante su transporte, aunque sea como consecuencia de una mala carga o estiba, la responsabilidad del pago de los daños recaerá en la empresa transportista.

Por eso mismo, le invitamos a tener muy en cuenta los apartados siguientes:

· Comprobar que no se sobrepasa la Masa Máxima Autorizada, ni el peso por eje

· El vehículo ha de ser el adecuado para el correcto transporte de la mercancía

· Salvo autorización especial, no debe sobresalir la carga por los lados del vehículo.

· No hay que ocultar ni luces, ni matrícula, ni cualquier otro distintivo obligatorio.

· El vehículo ha de quedar equilibrado

· Debe cargarse la mercancía de forma que pueda llegar íntegra a destino, por eso habrá que tener cuidad con no poner juntas mercancías incompatibles, no poner mercancía pesada sobre la ligera, etc.

Resumen de la unidad didáctica

Al finalizar esta unidad didáctica usted dispone de conocimientos sobre:

· Las fuerzas que actúan sobre el vehículo

· Los materiales utilizados en la carga y estiba

· Prevenir los riesgos con las carretillas elevadoras y transpaletas

· Las responsabilidades del conductor en la carga y estiba

Bibliografía para ampliar conocimientos

REAL DECRETO 1215/1997, de 18 de julio por el que se establecen las disposiciones mínimas de seguridad y salud para la utilización por los trabajadores de los equipos de trabajo. BOE núm. 188 de 7 de agosto

http://www.mtas.es/Insht/Legislation/rd/equipos.htm

NTP 319 Carretillas manuales: transpaletas manuales.

NTP 713: Carretillas elevadoras automotoras (I): conocimientos básicos para la prevención de riesgos

http://www.mtas.es/insht/ntp/ntp_713.htm
NTP 714: Carretillas elevadoras automotoras (II): principales peligros y medidas preventivas

http://www.mtas.es/insht/ntp/ntp_714.htm
Norma UNE 58-408-1991 Carretillas de Manutención -Terminología

Páginas web dedicadas a los riesgos laborales:

http://www.prevention-world.com/
http://www.ergonautas.upv.es/
Libro: Estiba de la mercancía. CEFTRAL. www.ceftral.es
UNIDAD DIDÁCTICA 2

RIESGOS EN LA MANIPULACIÓN DE CARGAS (8 horas)

Capítulo 1.

Riesgos derivados de la manipulación manual de cargas

1.1 Cómo evitar la manipulación de cargas

1.2 Qué hacer cuando la manipulación no se puede evitar

1.2.1 Evaluación del riesgo

1.2.2 Reducción del riesgo

1.3 La información y formación

1.4 La vigilancia de la salud

Capítulo 2.

Lesiones derivadas de una manipulación incorrecta

2.1 Estructura de la columna vertebral

2.2 Movimientos posibles de la columna vertebral

2.3 El dolor de espalda

2.4 Lesiones de espalda

Capítulo 3.

Factores individuales de riesgo

3.1 La aptitud física

3.2 Inadecuación de efectos personales

3.3 Formación

Objetivos de la unidad didáctica 2.

RIESGOS EN LA MANIPULACIÓN DE CARGAS

Introducción a la unidad didáctica

La manipulación de cargas es una tarea bastante frecuente que puede producir fatiga física o lesiones en el trabajador, que bien se producen de manera o por acumulación de pequeños traumatismos sin importancia aparente.

Las lesiones más frecuentes son contusiones, cortes, heridas, fracturas y sobre todo músculo-esqueléticas, especialmente en la espalda, aunque también se pueden ver afectados los brazos, hombros y manos con todo un abanico de posibilidades como cortes, aplastamientos y quemaduras.

La Organización Internacional del trabajo estima que hasta una cuarta parte de los accidentes laborales ocurridos en el mundo corresponden a la manipulación manual de cargas.
Por movimiento manual de cargas se entiende cualquier operación de transporte o sujeción de una carga por parte de uno o varios trabajadores, como el levantamiento, colocación, empuje, tracción o desplazamiento, que por sus características o condiciones ergonómicas inadecuadas, entrañe riesgos para los trabajadores, en particular los riesgos dorso lumbares.

No se considera movimiento manual de cargas la aplicación de fuerzas como el movimiento de una manivela o una palanca de mandos.

La normativa al respecto considera carga a todo objeto de más de 3 Kg si las condiciones ergonómicas son desfavorables y las de más de 25 Kg aunque no existan otras condiciones ergonómicas desfavorables. (Sobre estas limitaciones de peso, existen matices que se desarrollarán más adelante)

Objetivos de la Unidad Didáctica 2

Al finalizar esta unidad didáctica usted podrá:

· Descubrir los riesgos asociados a las tareas de la manipulación de cargas: identificar el riesgo y medirlo.

· Distinguir los riesgos específicos derivados del manejo manual de cargas.

· Analizar las pautas preventivas para evitar lesiones y accidentes.

· Conocer el alcance de las lesiones de espalda

· Valorar los factores individuales de riesgo que pueden agravar la manipulación de cargas

Capítulo 1.

Riesgos derivados de la manipulación manual de cargas

1.1 Cómo evitar la manipulación manual de cargas

El espíritu de la Ley de Prevención de Riesgos Laborales está presente también a la hora de hablar de la manipulación manual de cargas: Aquella carga que se pueda evitar su manipulación manual, no supone riesgo alguno.

Los empresarios están obligados a adoptar las medidas necesarias, tanto técnicas como de organización del trabajo, para evitar la manipulación. Hay que tener presente que en muchas ocasiones las soluciones no entrañan un elevado coste, si tenemos en cuenta las horas de baja a las que se podría ver sometido el trabajador.

Medidas técnicas
Las medidas técnicas están encaminadas a aportar las herramientas y mecanismos de ayuda. Entre otras destacamos:

· La utilización de palés, para evitar tener que mover los bultos de forma individual.

· Mesas regulables en altura
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· Mesas giratorias

· Sistemas transportadores

· Carros

· Transpaletas. Mejor indicadas las eléctricas.

· Carretillas elevadoras

· Grúas

· Etc.

Medidas organizativas
Se trata de organizar el trabajo de una forma más cómoda y tendente a evitar los riesgos, como por ejemplo:

· Colocar los objetos más pesados lo más cerca posible de los muelles de carga.

· Hacer que los recorridos de las mercancías sean los más cortos posibles

· Intentar que la altura de trabajo sea la más idónea para el trabajador

· Hacer que esta altura idónea se mantenga durante toda la operativa

1.2. Qué hacer cuando la manipulación de cargas no se puede evitar

No siempre es posible evitar la manipulación de cargas o realizarla con los medios mecánicos en todas sus fases.

En estos casos las opciones que tenemos son dos,

1.2.1 Evaluar los riesgos
Se trata en definitiva en decidir si el riesgo es tolerable o no tolerable para los trabajadores.

Para esta evaluación existen diversos métodos y factores a tener en cuenta y que desarrollaremos en la Unidad Didáctica 3.

Para la toma de decisión acerca de si el riesgo que entraña el movimiento manual de cargas es tolerable o no se han de tener en cuenta:

· Los daños a la salud que se hayan producido

· Las actividades para la reducción de riesgos y su control

· Los datos del sistema sanitario

Puede que el mover un determinado tipo de carga se haya considerado que no supone riesgos para la salud del trabajador, pero que realmente sí lo sea. Por eso, las evaluaciones de los riesgos han de ser revisadas periódicamente, y en especial, cuando los datos médicos, reflejen que se están produciendo daños.

1.2.2 Reducción del riesgo
Cuando un riesgo es considerado no tolerable, hay que utilizar los medios técnicos y organizativos necesarios para que el riesgo se convierta en tolerable.

Para ello, teniendo en cuenta las capacidades de cada persona, se intentarán:

· Utilización de ayudas mecánicas

· Reducción de la carga

· Organización del trabajo

· Mejora del entorno de trabajo

Si no se consiguen reducir los riesgos, se deberá manipular entre más de una persona. En caso contrario, no se moverá la mercancía.

Piense que sólo tiene una columna vertebral hecha de muchas piezas. Con que sólo una se estropee, su vida personal y laboral se verá afectada. Quien escribe estas líneas, tras muchos años de profesión, ha conocido situaciones personales muy duras generadas por excesos en el movimiento de cargas.

1.3 La información y formación
Los empresarios tienen la obligación de formar e informar a sus trabajadores en materia de prevención. Si una persona trabajadora no se le facilitan estas herramientas, las posibilidades de sufrir lesiones aumentan mucho. Por eso es muy importante que se le informe y forme de los riesgos acerca de:

· El uso correcto de las ayudas mecánicas: carretillas, transpaletas, etc

· Factores que entrañen más riesgo y que estén presentes en la manipulación, como la facilidad de agarre de la carga, la posición de manejo, la altura que ha de ser movida, la distancia horizontal que hay que transportarla, etc. (en la Unidad Didáctica 3 analizaremos con detalles cada uno de estos factores)

· Uso correcto de los equipos de protección individual, como guantes, botas, etc.

· Formación y entrenamiento en las técnicas seguras para la manipulación manual de cargas.

· Información del peso y centro de gravedad de la carga.

1.4 La vigilancia de la salud

Manipular cargas supone un riesgo muy elevado para las personas, y como ya hemos dicho anteriormente, es una de las principales causas de baja laboral.

Por ello, el empresario debe garantizar una vigilancia médica específica paras las personas que manejen cargas, ya que la existencia de determinado tipo de lesiones se pueden agravar al manejar cargas.

Esta revisión médica específica se ha de realizar:

· Al incorporarse el trabajador a la empresa o bien, cuando se le cambie de puesto de trabajo, teniendo en el nuevo que manejar cargas.

· De forma periódica.

· Cuando se reincorpore al trabajo después de una larga ausencia por motivos de salud.

Esta revisión estará a cargo de personal sanitario especialista en medicina del trabajo.

Y no se preocupe por la privacidad de los datos: la Ley le garantiza que Vd. será el único que recibirá todos los resultados de su estado de salud.

El empresario y los órganos responsables en materia de prevención únicamente recibirán de forma global el resultado de los reconocimientos médicos, sin citar nombres, para introducir las posibles mejoras en materia de prevención.

Capítulo 2.

Lesiones derivadas de una manipulación incorrecta

1.1  Estructura de la columna vertebral
Para comprender mejor las lesiones causadas por el movimiento manual de cargas, vamos a conocer cómo es la columna vertebral y sus partes.

Para comprender cómo funciona un vehículo y evitar averías es necesario conocer mecánica. En este sentido, vamos a ver la mecánica de nuestra espalda.

La columna vertebral, llamada comúnmente espina dorsal, está formada por una estructura de 32 á 34 huesos llamados vértebras. Presenta cinco regiones bien diferenciadas (figura 1): 
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Cervical: compuesta por siete vértebras.

· Dorsal o torácica: compuesta por doce vértebras sobre las que se articulan las costillas.

· Lumbar: con cinco vértebras.

· Sacra: compuesta por cinco vértebras. Las cinco vértebras sacras están soldadas en el adulto, formando un hueso triangular (el sacro), que se mete en cuña entre los huesos de la cadera y forma la pared posterior de la pelvis (figura 2).

· Coccígea o rabadilla: compuesta por 3, 4 ó 5 vértebras atrofiadas. 
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Vista de frente la columna vertebral es rectilínea (figura 2), pero vista de perfil cada una de sus regiones tiene una curvatura diferente (figura 1). 
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Las vértebras 

Cada vértebra está formada por un cuerpo redondo llamado cuerpo vertebral, constituido por un tejido óseo compacto, tras el que se encuentra un arco óseo (arco neural) que delimita un orificio llamado orificio raquídeo vertebral. 

Cada arco neural tiene tres prolongaciones, una posterior o apófisis espinosa y dos laterales y simétricas o apófisis transversas. 

De la base del arco neural emergen dos pares de prolongaciones más pequeñas: el par superior con las apófisis articulares superiores proyectadas hacia arriba, y el par inferior con las apófisis articulares inferiores proyectadas hacia abajo. Cada una de estas apófisis articulares actúa como bisagra entre vértebras vecinas, uniéndolas y permitiendo su articulación.

El disco intervertebral 

El disco intervertebral es una especie de almohadilla situada entre cada dos vértebras. Está formado por un anillo externo fibroso, formado por cartílagos dispuestos de forma semejante a pequeños elásticos concéntricos, y por un núcleo interno gelatinoso que es deformable e incomprimible; es algo parecido a una pequeña bolsa o cápsula llena de un líquido viscoso. 

Los discos intervertebrales tienen en su borde terminaciones nerviosas que comunican al cerebro sus fallos o trastornos. 
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Funcionamiento disco intervertebral 

Cuando se ejerce una presión vertical sobre la columna vertebral, esta presión se transmite de una vértebra a la siguiente a través del disco intervertebral. 

El núcleo gelatinoso tiene la misión de repartir las fuerzas en todas las direcciones, Las fuerzas verticales son absorbidas por las plataformas vertebrales. 

Las fuerzas horizontales y las oblicuas se transmiten a las fibras elásticas del anillo fibroso, que las absorben deformándose progresivamente. Debido a su situación en la parte más baja de la columna vertebral, los discos intervertebrales correspondientes a las vértebras lumbares, son los que más sufren ya que deben soportar todo el peso de la columna y del tronco, permanentemente. 

Ligamentos y músculos 

Todo el conjunto de la columna vertebral está reforzado por una serie de ligamentos y músculos que unen las vértebras entre sí sin obstaculizar su articulación. 

Todos los músculos del cuerpo juegan un papel importante para mantenerlo erguido, posición que caracteriza al ser humano, desde los músculos de los muslos hasta los de la cabeza; es indispensable el concurso de todos ellos para poner en marcha el cuerpo y para poder permanecer de pie en forma correcta y perfectamente erguido. 

De lo dicho se deduce la importancia que tiene, para evitar trastornos de espalda, mantener una buena forma muscular. Si los músculos del abdomen y los del tórax, por ejemplo, son fuertes, participarán activamente en los esfuerzos que hayan de realizarse utilizan o el tronco, y de esta manera las vértebras y los discos intervertebrales se verán liberados de parte de la carga. 
2.2 Movimientos posibles de la columna vertebral
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Una columna vertebral apenas sufre cuando esta está recta, pues todos los discos están alineados y se transmiten correctamente las fuerzas.

[image: image23.jpg]/
%



Sin embargo, al flexionar la columna el núcleo es desplazado y no se queda en el centro del disco. En la zona lumbar este efecto es mayor, ya que sus vértebras apenas se flexionan.

Cuando nos enderezamos, si todo está bien, el núcleo regresa al centro del disco empujado por las fibras elásticas del anillo fibroso.

Sin embargo, si como consecuencia del desgaste por haber repetido muchas veces la operación, parte del núcleo puede quedar atrapado en las fibras deterioradas. De forma inmediata los nervios sensitivos provocan un fuerte dolor que bloquea los músculos dejándolos semiflexionados. ¿Le suena la lumbalgia o el lumbago?
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El movimiento que más daño provoca a nuestra espalda es el de girar, el de torsión, ya que provocan un efecto cizalla que desgasta enormemente los discos intervertebrales.

2.3 El dolor de espalda

Las causas del dolor de espalda no se encuentran únicamente en el movimiento manual de cargas, sino que los factores pueden ser variados.

Por ejemplo, muchos conductores de mercancías por carretera padecen lesiones por las continuas vibraciones que reciben durante la conducción. Si a este factor de riesgo, le unimos operaciones de carga y descarga, la probabilidad de padecer este tipo de dolores aumenta.

Existe una gran variedad de tratamientos para el dolor de espalda, desde el más simple; el reposo, hasta el más radical; la cirugía, pero es al médico a quien corresponde decidir sobre cuál es el más adecuado en cada caso. 

Para calmar los dolores agudos, en principio no existe nada mejor que el reposo en cama y la aplicación de calor en la región afectada, en una posición que cada paciente debe encontrar por sí mismo para aliviar el dolor. 

Paralelamente, el médico prescribe ciertos medicamentos cuyos cometidos no deben confundirse; antidolorosos, antiinflamatorios, tranquilizantes que calman los nervios y descontraen los músculos, etc.

Cuando los dolores no llegan a atenuarse, se hace necesaria una infiltración local de anestesia o de algún antiinflamatorio. 

Cuando el paciente se encuentra mejorado de la crisis dolorosa, o bien cuando el dolor es crónico, debe acudirse a lo que se llama medicina física, que comprende los masajes, las corrientes eléctricas sedantes, las ultrasónicas, la hidroterapia y la reeducación. 

En el tratamiento de los dolores de espalda es esencial la gimnasia sueca. Una serie de ejercicios gimnásticos, que el médico indicará en cada caso, realizados cada día en el propio domicilio, es suficiente en muchos casos para proporcionar un cierto equilibrio en la columna vertebral; gracias a estos ejercicios se consigue hacer desaparecer entre un 60 y un 70% de los lumbagos. En los casos restantes se hace necesaria una reeducación en un centro especializado. 

Es muy importante tener en cuenta que no debe realizarse ejercicio alguno mientras no haya remitido la crisis dolorosa. 

En muchas ocasiones existen pacientes a los que no se les encuentra ninguna anomalía de tipo físico que justifique el dolor de espalda que padecen. En este caso el paciente sufre un dolor de espalda de origen psicológico, porque padece ansiedad y es hipersensible. El cambio de un padecimiento moral por un sufrimiento físico, disimula la causa verdadera, por ejemplo, un enrarecimiento de la armonía familiar, un disgusto profesional, la soledad, la pérdida de un ser querido, etc. 

El dolor es a menudo vago, impreciso, va acompañado de una gran fatiga. 

Desgraciadamente no existe ningún tratamiento clásico, ni calmante, ni antiinflamatorio, ni siquiera el reposo, que llegue a calmar este tipo de dolor, que sólo se apaciguará cuando el médico haya convencido al paciente del origen de su dolencia y de la necesidad de resolver el problema que lo causa. 

2.4 Lesiones de espalda

Los accidentes discales pueden presentarse de 4 formas distintas:

Lumbago Agudo

El núcleo se mete en las fisuras del anillo fibroso y excita los nervios sensitivos. 

Tenemos un dolor muy fuerte que contrae los músculos lumbares y se bloquea la columna vertebral no dejando que el núcleo vuelva a su posición, quedando el individuo paralizado

[image: image4]
Ciática

El núcleo, desplazado hacia atrás, se introduce aún más en las fisuras del anillo fibroso y llega a presionar el nervio ciático, con lo que el dolor desciende hasta la pierna
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Hernia Discal

Sucede a veces que el núcleo, desplazado para atrás, no puede reintegrarse a su sitio, y bien por rotura de la envoltura del  disco intervertebral o por la distensión del mismo, llega a presionar el nervio ciático y mismo la médula espinal
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Encajamiento discal

Es el último grado de deterioro y puede ocurrir por un choque violento o un gran esfuerzo, pero también por las tensiones sometidas al disco intervertebral

La envoltura del núcleo explota y la sustancia gelatinosa se expande por el anillo fibroso

El disco se comprime y encaja lo que supone que las vértebras se junten. Esta aproximación puede dar lugar a un pinzamiento de los nervios entre las vértebras.

Capítulo 3.

Factores individuales de riesgo

3.1 La aptitud física

La capacidad para mover carga viene marcada por la propia naturaleza física de cada persona.

No obstante, existen factores agravantes que limitan la capacidad de mover peso. Entre estas circunstancias se encuentran:

El envejecimiento de los discos intervertebrales. La mayoría de las personas, a partir de los 25 años les disminuye la elasticidad y su hidratación.

Por ello es mucho más probable que al desplazarse el núcleo de su posición no retorne fácilmente a su sitio y quede atrapado en las fisuras. Hay que mantener escila vigilancia con las posturas forzadas.

Otra circunstancia es el propio peso de la persona. La columna vertebral no sólo ha de soportar la carga, sino durante todo el día el peso de la cabeza, hombros, etc. Por ello, el control de la dieta hará que tengamos una mejor salud vertebral.

El estado de la columna vertebral, como por ejemplo, poseer algún tipo de deformación en la misma, como por ejemplo las desviaciones y/o acentuaciones de las curvas naturales de la misma, lo que conocemos por escoliosis, lordosis o cifosis.

Por último, ciertos malos hábitos que están relacionados con la actitud física, como por ejemplo  a la hora de sentarse durante la conducción, cuando dormimos y sobre todo no hacer deporte. Recordemos que con una musculatura fuerte conseguimos sujetar más adecuadamente nuestras vértebras.

Como ejemplo de mal hábito, pensemos en lo siguiente:

¿Por qué un jugador de fútbol antes de saltar al campo calienta?

La respuesta es: para no lesionarse.

¿Por qué no calienta una persona que va a mover cargas y que además su vida laboral ha de ir más allá de los treinta años de edad?

La respuesta es:………………………………………… (piense en ello)

Después de varias horas de conducción póngase a mover cargas sin haber estirado ni desentumecido los músculos: La lesión está garantizada.

3.2 Inadecuación de efectos personales

Entre los factores de riesgo está utilizar efectos personales no adecuados.

El calzado es fundamental, ya que sobre él se apoya todo nuestro peso y es el que puede modificar la estabilidad de la espalda.

Así mismo, la vestimenta adecuada que nos permita cierta comodidad y a su vez nos ayude a soportar las condiciones de temperatura.

La utilización de equipos de protección inadecuados como guantes, gafas, etc. que no estén debidamente homologados con el certificado CE o que estándolo, no se conservan adecuadamente.

 3.3 Formación
Anteriormente hemos tratado la obligatoriedad de recibir formación para el correcto manejo de cargas. No obstante, de la calidad de esa formación depende nuestra salud.

En muchas ocasiones, tras recibir la formación, no cambiamos nuestra conducta ni manera de mover peso. Esto es debido a que cambiar las maneras de hacer las cosas cuesta.

En la Unidad Didáctica siguiente le enseñaremos cómo debe mover una carga. Lo más lógico es que Vd. piense que si ha de seguir todas las indicaciones va a tardar más tiempo en realizar las tareas de carga y descarga.

Es normal, la memoria que mejor funciona en el ser humano es la muscular. Por ejemplo, si Vd. se compra un nuevo vehículo es normal que aunque haya pasado tiempo intente bajar la ventanilla pulsando en el lugar donde tenía el elevalunas su anterior vehículo: los músculos tienen memoria.

A pesar de eso, desde ya le recomendamos los pasos que le recomendaremos los siga, a sabiendas de que en un principio cuesta. Pero una vez que los haya interiorizado y pasado la memoria muscular, le durará toda la vida: su salud se lo agradecerá.

La formación es necesaria, pero de nada sirve si no la aplicamos. Es mucho más complejo conducir un vehículo y al final aprendemos a hacerlo.

Resumen de la unidad didáctica

Al finalizar esta unidad didáctica usted dispone de conocimientos sobre:

· Los riesgos de la manipulación de cargas y cómo evitarlos.

· Cómo reducir los riesgos

· El funcionamiento y las partes de la columna vertebral

· Las lesiones derivadas de una práctica laboral inadecuada

· Las causas del dolor de espalda

· Los factores individuales de riesgo que pueden agravar las consecuencias de una mala práctica tanto en la vida laboral como en la diaria.

Bibliografía para ampliar conocimientos

· Guía Técnica para la evaluación y prevención de los riesgos relativos a la Manipulación Manual de Cargas. Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo.

· REAL DECRETO 487/1997 de 14 de abril por el que se establecen las Disposiciones Mínimas de Seguridad y Salud relativas a la manipulación manual de cargas.

· Formación en Información en el manejo manual de cargas. Albert Fillol de Blas.

*** De esta publicación de gran calidad técnica y divulgativa se han extraído la mayoría de imágenes que se han utilizado en la elaboración de este documento.

En Internet

· www.prevention-world.com
· www.elergonomista.com
UNIDAD DIDÁCTICA 3

PREVENCIÓN EN LA MANIPULACIÓN DE CARGAS (14 horas)
Capítulo 1
Factores de riesgo en el manejo manual de cargas

1.1 Características de la carga

1.2 El esfuerzo físico necesario

1.3 Características del ambiente de trabajo

1.4 Exigencias de la actividad

1.5 Posición de la carga con respecto al cuerpo

1.6 Desplazamiento vertical

1.7 Los giros del tronco

1.8 Los agarres de la carga

1.9 La frecuencia de la manipulación

1.10 El transporte de la carga

1.11 Inclinación del Tronco

1.12 Tamaño de la carga

1.13 La superficie de la carga

1.14 Los movimientos bruscos e inesperados de la carga

1.15 Las pausas o periodos de recuperación

1.16 El ritmo impuesto por el proceso

1.17 La inestabilidad de la postura

1.18 Los suelos resbaladizos o desiguales

1.19 El espacio insuficiente

1.20 Las condiciones termohigrométricas extremas

1.21 Las ráfagas de vientos fuertes

1.22 La iluminación deficiente

1.23 Las vibraciones

Capítulo 2

Cómo manejar cargas

2.1 Planificar el levantamiento

2.2 Colocar los pies

2.3 Adoptar la postura de levantamiento

2.4 Agarre firme

2.5 Levantamiento suave

2.6 Evitar giros

2.7 Carga pegada al cuerpo

2.8 Depositar la carga

Capítulo 3

Una columna vertebral en forma, en 10 ejercicios 

Objetivos de la unidad didáctica 3

PREVENCIÓN EN LA MANIPULACIÓN DE CARGAS
Introducción a la unidad didáctica

Ya sabemos que manejar cargas entraña riesgo. En esta unidad didáctica le invitamos a conocer qué factores son los que influyen en el mismo.

Como le indicamos en la Unidad Didáctica 2, ahora es el momento de analizar y mostrarle cuántos kilogramos son capaces de soportar una espalada al cabo del día, la altura recomendable, los kg tolerables por la normativa, así como un largo etcétera.

Así mismo, le indicamos la manera adecuada de manipularlas, conscientes de que les costará emplear los pasos descritos en un primer momento, pero con la seguridad de que si los sigue con rigor, su calidad de vida nos lo agradecerá.

No podíamos dejar escapar un curso tan importante como este sin ofrecerle unos sencillos ejercicios, fácilmente realizables para preservar el buen estado de su espalda.

No olvide que en esencia, el trabajo nos impone una serie de obligaciones, entre las que están:

Trabajar, llegar a casa más cansado, con dinero en el bolsillo y, sobre todo,

con salud.

Objetivos de la Unidad Didáctica

Al finalizar esta unidad didáctica usted podrá:

· Descubrir los factores de riesgo
· Determinar, en base a la normativa, qué cargas no son tolerables para la manipulación manual
· Mover cargas sin riesgo para su integridad física
· Mantener su buen estado mediante la realización de unos sencillos ejercicios
Capítulo 1

Factores de riesgo en el manejo manual de cargas

1.1 Características de La Carga

· Es demasiado pequeña o grande

· Es voluminosa o difícil de sujetar

· Esta en equilibrio inestable o su contenido corre el riesgo de desplazarse

· Esta colocada de tal modo que debe sostenerse  o manipularse a distancia del tronco o contorsión o inclinación del mismo

· La carga debido a su aspecto exterior o a su consistencia puede ocasionar lesiones al trabajador, en particular en caso de golpe

· En circunstancias especiales, trabajadores sanos y entrenados físicamente podrían manipular cargas de hasta 40 kg, siempre que la tarea se realice de forma esporádica y en condiciones seguras. Naturalmente, el porcentaje de población protegida sería mucho menor, aunque los estudios realizados hasta la fecha no determinan concretamente este porcentaje. No se deberían exceder los 40 kg bajo ninguna circunstancia.
Debido a que los puestos de trabajo deberían ser accesibles para toda la población trabajadora, exceder el límite de 25 kg debe ser considerado como una excepción.
	TABLA
Peso máximo recomendado para una carga en condiciones ideales de mantenimiento



	 

Peso máximo

Factor corrección

% Población protegida

En general

25 kg

1

85 %

Mayor protección

15 kg

0,6

95 %

Trabajadores entrenados (situaciones aisladas)

40 kg

1,6

Datos no disponibles




Estos son los valores máximos de peso en condiciones ideales; ahora bien, si no se dan estas condiciones ideales, estos límites de peso se reducirán.

*** Nota: El factor de corrección que se muestra en la tabla quiere decir que lo normal es manejar 25 Kg. Las personas con mayor protección 15 Kg que es el resultado de multiplicar los 25 Kg x 0,6. Si multiplicamos los 25 Kg por 1,6 salen los 40 kg.
[image: image25.wmf]1.2 El Esfuerzo Físico Necesario
· Es demasiado importante

· No puede realizarse más que por un movimiento de torsión o flexión del tronco
· Puede acarrear un movimiento brusco  de la carga

· Se realiza mientras el cuerpo esta en posición inestable

· Se trata de alzar o descender la carga con necesidad de modificar el agarre

1.3 Características del ambiente de trabajo
· El espacio libre, sobre todo el espacio vertical, resulta insuficiente para el ejercicio de la actividad.

· La situación o el medio de trabajo no permite al trabajador la manipulación de cargas a una altura segura y a una postura correcta. Especialmente en los contenedores.

· El suelo o el plano de trabajo presentan desniveles que implican la manipulación de cargas en niveles diferentes. Los suelos de vehículos y contenedores han de estar los suficientemente estables y sin abombamientos.

· El suelo o el punto de apoyo son inestables.

· La temperatura, humedad o circulación del aire son inadecuados. Esta situación provoca malestar, lo que conlleva el intento de disminuir el tiempo de descarga aumentando la velocidad y con ello, el riesgo.

· La iluminación no es adecuada. Muchos vehículos carecen de sistemas de iluminación para el interior de la caja, con lo que es más probable cometer errores
· Existe exposición a vibraciones, no sólo durante la conducción del vehículo, sino en el manejo de carretillas elevadoras

1.4 Exigencias de la actividad
· Esfuerzos físicos demasiado frecuentes o prolongados en los que intervengan en particular la columna vertebral. La duración de la descarga va acumulando kilogramos a la columna vertebral y al final de la jornada, el cuerpo pasa factura. Así mismo, en las empresas de carga fraccionada en las que un minuto de retraso en la carga o descarga puede suponer llegar a tiempo a destino, hay que tener especial cuidado con la frecuencia con la que se mueven los paquetes.

· Periodo insuficiente de reposo fisiológico o de recuperación. El cuerpo humano necesita reposos para recuperar el tono adecuado. No realice la tarea sin descansar por lo menos 10 minutos por cada hora

· Distancias demasiado grandes de elevación, descenso o transporte. 

· Ritmo impuesto por un proceso que el trabajador no puede decidir. Está demostrado que si la persona que realiza la carga o descarga no puede decidir cuándo descansar o el ritmo de trabajo, es mucho más probable la aparición de lesiones.

1.5 Posición de la carga con respecto al cuerpo

Manipulación de cargas en postura sentado.- El peso máximo recomendable es de 5 Kg siempre que sea una zona próxima al tronco, debemos evitar manipular las cargas al nivel del suelo o por encima del nivel de los hombros y evitar giros o inclinaciones del tronco.

Manipulación en equipo.- En un equipo de dos personas, la capacidad de levantamiento es de 2/3 de la suma de las capacidades individuales. Cuando el equipo es de tres personas la capacidad de levantamiento del equipo se reduce aproximadamente a 1/2 de la suma de las capacidades individuales teóricas.

Anteriormente hemos dicho que lo aceptable para manejar cargas son 25 Kg, pero eso ocurre cuando se realiza en la posición más favorable.

El hecho de tener la carga alejada, o la altura de manipulación, reducen considerablemente los kilos a manipular.  Para explicarlo de forma más gráfica, rogamos vea el esquema adjunto:
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Por ejemplo, 25 Kg son aceptables cuando la carga hay que manejarla pegada al cuerpo y a la latura del codo. A la misma altura, con los brazos extendidos, lo tolerable son 13 Kg.

1.6 Desplazamiento vertical
El desplazamiento vertical de la carga es la distancia que recorre esta desde que se inicia el levantamiento hasta que acaba la manipulación.

A medida que se superan los 25 cm, los kg que se pueden manejar se reducen, estando absolutamente prohibido manejar cargas de forma vertical más 175 cm.

Son aceptables los que se producen entre la altura de los hombros y la altura de media pierna.

1.7 Los giros del tronco
Siempre que sea posible no debe hacer giros ya que estos aumentan las fuerzas compresivas y de cizalla de la zona lumbar.

Se considera un giro extremo aquél que alcanza o supera los 90º. Para medir esta cantidad tenemos que tener en cuenta el ángulo que se forma entre las líneas que unen los talones con la línea de los hombros.

1.8 Los agarres de la carga

Los agarres se pueden clasificar en estos tres tipos:

Agarre bueno.- La carga tiene asas u otros tipos de agarres que permitan un agarre confortable con  toda la mano, permaneciendo la muñeca en posición neutral, sin desviaciones ni posturas desfavorables
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Agarre regular.- La carga tiene asas o hendiduras no tan óptimas, de forma que no permiten un agarre tan confortable, incluyendo aquellas cargas sin asas que puedan sujetarse  flexionando la mano el 90% alrededor de la carga
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Agarre malo.- La carga no cumple ningún requisito de los anteriores
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1.9 La frecuencia de la manipulación
Una frecuencia elevada en la manipulación manual de cargas puede producir fatiga física y una mayor probabilidad de sufrir un accidente.

Si se manipulan cargas con frecuencia, el resto del tiempo de trabajo deberías dedicarse a actividades menos pesadas y que no impliquen la utilización de los mismos grupos musculares, de forma que sea posible que te recuperes físicamente.

Se consideran intolerables cualquiera de las siguientes situaciones:

· Manejar cargas 9 veces por minuto más de 2 horas al día

· Manejar cargas 12 veces por minuto más de 1 hora al día

· Manejar cargas más de quince veces por minuto, aunque sea menos de una hora al día

1.10 El transporte de la carga
Lo ideal es que no se transporte la carga una distancia superior a 1 metro y evita transportes superiores a 10 metros.

Lo establecido por la normativa, es que si el transporte de la carga se hace a menos de 10 metros, es máximo de kilogramos permitidos para una espalda es de 10.000 Kg/jornada de 8 horas. Sin embargo, para distancias superiores a 10 m se reduce a 6.000 kg/jornada de 8 horas.
1.11 Inclinación del Tronco
La postura correcta al manejar una carga es con la espalda derecha. En el siguiente capítulo les mostraremos cómo se ha de inclinar el tronco, pues no hay que entender como espalda recta el tenerla totalmente vertical.

1.12 Tamaño de la carga
Una carga demasiado ancha obliga a mantener posturas forzadas de los brazos y no permite un buen agarre.

Una carga demasiado profunda aumenta las fuerzas compresivas de la columna vertebral.

Una carga demasiado alta puede entorpecer la visibilidad aumentando el riesgo de tropiezos.

1.13 La superficie de la carga
La superficie de la carga no debe tener elementos peligrosos que generen riesgos de lesiones.

En el caso, que la carga genere riesgo se utilizaran guantes apropiados para evitar lesiones en la misma.

1.14 Los movimientos bruscos e inesperados de la carga
Se incluyen en este grupo los enfermos y el transporte de animales vivos. Si manipulas cargas que pueden moverse bruscamente o de forma inesperados debes:

· Acondicionar la carga de forma que se impidan los movimientos del contenido

· Usar ayudas mecánicas

· Utilizar las técnicas de manipulación de enfermos

· Manipular en equipo

1.15 Las pausas o periodos de recuperación
Es conveniente que realicen pausas adecuadas, preferiblemente flexibles, ya que las fijas y obligatorias suelen ser menos efectivas para aliviar la fatiga.

Otra posibilidad es la rotación de tareas, con cambios a actividades que no conllevan gran esfuerzo físico y que no implique la utilización de los mismos grupos musculares.

1.16 El ritmo impuesto por el proceso
Para evitar la fatiga, es conveniente que puedan regular el ritmo de trabajo, procurando que no este impuesto por el propio proceso; tal y como detallamos en el apartado 1.4 sobre las exigencias de la actividad.

1.17 La inestabilidad de la postura

Las tareas de manipulación de cargas realizadas preferentemente encima de superficie estables, de forma que no sea fácil perder el equilibrio.

1.18 Los suelos resbaladizos o desiguales
Los  pavimentos deben ser regulares, sin discontinuidades que puedan hacerse tropezar y permitirán un buen agarre de calzado, de forma que se eviten los riesgos de resbalones.

1.19 El espacio insuficiente

El espacio de trabajo debe permitirse adoptar una postura de pie cómoda y no impedirte una manipulación correcta.

1.20 Las condiciones termohigrométricas extremas
Se aconseja que la temperatura se mantenga dentro de unos rangos confortables, es decir entre 14 y 25º .

Cuando no sea posible se evitara los efectos negativos de las temperaturas.

Si es elevada estableciendo pausas apropiadas para que se produzca un reposo fisiológico.

Cuando sea baja, debe estar convenientemente abrigado y procurar no hacer movimientos bruscos o violentos antes de haber calentado y desentumeciendo los músculos.

1.21 Las ráfagas de vientos fuertes
Las ráfagas de viento pueden aumentar el riesgo sobre todo cuando se manejan cargas laminares o de gran superficie.

Se debe evitar las corrientes de aire frío y las ráfagas de viento o debes hacer la manipulación mas segura mediante el uso de ayudas mecánicas.

1.22 La iluminación deficiente
La iluminación debe ser suficiente evitándose los elevados contrastes que puedan cegar al trabajador.

1.23 Las vibraciones

Procura evitar la manipulación de cargas encima de plataformas, camiones y todas aquellas superficies susceptibles de producir vibraciones.

Capítulo 2

Cómo manejar cargas

2.1 Planificar el levantamiento
Utilizar las ayudas mecánicas precisas. Siempre que sea posible se deberían usar ayudas mecánicas.

 Seguir las indicaciones que aparezcan en el embalaje acerca de los posibles riesgos de la carga[image: image29.jpg]


, así como el indicativo del centro de gravedad de la misma.

Si no aparecen instrucciones en el embalaje, se observara la carga  con especial atención, para transportarla sin sufrir ningún daño.

Solicitar ayuda de otras personas si el peso de la carga es excesivo u no puede ser transportado por una sola persona.

Tener prevista la ruta de transporte y el punto de destino final del levantamiento, retirando todo aquello que pudiera entorpecer el paso.

Usar la vestimenta y equipo adecuado.

2.2 Colocar los pies
Separar los pies para proporcionar una postura estable y equilibrada para el levantamiento, colocando un pie más adelantado que el otro en la dirección del movimiento.
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2.3 Adoptar la postura de levantamiento

Doblar las piernas manteniendo en todo momento la espalda derecha y mantener el mentón metido. No flexionar demasiado las rodillas.
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No girar el tronco y no adoptar posturas forzadas.

Recuerde que los músculos más fuertes del cuerpo humano se encuentran en las piernas.
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2.4 Agarre firme
Sujetar firmemente la carga empleando ambas manos y pegarlas al cuerpo.

El mejor tipo de agarre seria un agarre en gancho, pero también puede depender de las preferencias individuales, lo importante es que sea seguro.

Cuando sea necesario cambiar de agarre, hacerlo suavemente o apoyando la carga, ya que incrementa los riesgos.

2.5 Levantamiento suave
Levantarse suavemente, por extensión de las piernas, manteniendo la espalda derecha. No dar tirones a la carga, ni moverla de forma rápida o brusca.
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2.6 Evitar giros

Procurar no efectuar nunca giros, es preferible mover los pies para colocarse en la posición adecuada.

2.7 Carga pegada al cuerpo
Mantener la carga pegada al cuerpo durante todo el levantamiento
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2.8 Depositar la Carga

Si el levantamiento es desde el suelo hasta una altura importante, apoyar la carga a medio camino para poder cambiar de agarre.

Depositar la carga y después ajustarla si es necesario.

Realizar levantamientos espaciados.
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Capítulo 3

Una columna vertebral en forma, en 10 ejercicios 

Durante la jornada, tanto en el trabajo como en la vida privada, se producen contracciones y tensiones en la espalda, debidos a los esfuerzos realizados o a las posturas adoptadas. 

Mediante unos sencillos ejercicios, que indicamos a continuación, es posible eliminar estas tensiones, a la vez que se refuerzan los músculos que contribuyen a dar rigidez y robustez al conjunto de la espalda. 

En la mayor parte de los casos, después de algunas semanas realizando los ejercicios indicados, que no requieren más de 15 minutos al día, se notará ya una mejora sensible en el estado general de la espalda. Con un poco de buena voluntad, cada uno encontrará, a lo largo de la jornada, el tiempo preciso para realizar los ejercicios delante de una ventana abierta o, si es posible, al aire libre. 

Por la mañana, después del aseo es el momento del día más indicado para realizar estos ejercicios. 

Nos ayudarán a entrar en calor y a empezar la jornada con la condición física necesaria para afrontar nuestras obligaciones. No obstante, también pueden realizarse por la tarde, una vez finalizada la jornada laboral. 

Es conveniente calentar y suavizar los músculos antes de obligarlos a entrar en acción y no realizar los movimientos con brusquedad. 

¡Anímese! Su espalda en concreto y su cuerpo en general se lo agradecerán. 

Ejercicio 1. Descontracción de la espalda (postura del gato)
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Sitúese de rodillas y sentado sobre los talones, con los brazos extendidos al frente todo lo que pueda y las manos apoyadas en el suelo, (Las nalgas deben permanecer pegadas a los talones). La cabeza debe quedar colgando.

Inspire y eleve el cuerpo hasta que estén los brazos rectos y en esta posición espirar. Los muslos deben formar un ángulo recto con las piernas. La cabeza siempre colgando. Repetir el ejercicio 10 veces. 
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2. Rotación de la cabeza 

Manteniendo el cuerpo erguido, hacer girar suavemente la cabeza, 10 veces a la izquierda y 10 veces a la derecha. 

3. Movimiento de hombros 
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Manteniendo el cuerpo erguido levantar y bajar los hombros alternativamente. 

Repetir el ejercicio 10 veces. 

4. Estiramiento de espalda

Desde la postura sentado, juntaremos ambas manos y levantaremos hacia atrás y al frente. Repetir el ejercicio 10 veces. [image: image39.jpg]



5. Enderezamiento de columna

Desde la postura sentado, estirar y bajar la espalda. Repetir el ejercicio 10 veces

6. Trabajos de columna

Firmemente agarrados a la silla, flexionaremos la columna hacia delante.
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Repetir 10 veces

7 Trabajos de columna (2)
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Deje caer lentamente el tronco, soltando a la vez el aire, hasta llegar a apoyar el torso sobre los muslos.

Repetir 10 veces

8. Fortalecimiento de abdominales

Túmbese con las piernas estiradas. Levante una pierna, tan alto como sea posible, para bajarla luego hasta el suelo tan lentamente como pueda. 
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Repetir el ejercicio 10 veces con cada pierna.

9. Fortalecimiento de los dorsales 

Tiéndase boca abajo con las piernas extendidas y procurando meter los pies bajo algún punto que ofrezca resistencia; la cara casi tocando el suelo; tirando hacia atrás los hombros como si los omoplatos fueran a tocarse. 
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Partiendo de esta posición, eleve el tronco y mantenga esta postura el tiempo necesario para hacer una inspiración y una espiración, 

En todo el ejercicio debe procurarse mantener la cabeza en prolongación del cuello y de la espalda, como si todo fuera una sola pieza. Repetir el ejercicio 5 veces. 

Es conveniente colocarse un cojín bajo el abdomen. 

9. Fortalecimiento de la zona lumbar 

Tiéndase en el suelo boca arriba, con los brazos estirados a lo largo del cuerpo y las piernas dobladas con los talones lo más cerca posible de las nalgas. La nuca debe estar estirada y el abdomen contraído. 

Partiendo de esta posición levante las rodillas, acercándolas al pecho todo lo que pueda, ayudándose con las manos. Luego baje las piernas hasta colocar los pies en el suelo lo más cerca posible de las nalgas y los brazos extendidos a lo largo del cuerpo (como en la posición de partida). Repetir el ejercicio 10 veces. 

Inspirar en la posición de partida y espirar al acercar las rodillas al pecho. 
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10. Fortalecimiento de los glúteos 

Tiéndase boca abajo, con un cojín bajo el abdomen; la cara tocando el suelo y los brazos extendidos a lo largo del cuerpo con las palmas de las manos hacia arriba. 

Partiendo de esta posición, realice con las piernas movimientos estemos de vaivén (como si nadara), de poca amplitud. 

En los primeros días debe realizar este ejercicio durante medio minuto, para ir aumentando el tiempo paulatinamente. 
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Ejercicio 10 + 1: Relajación 

Terminada la tanda de ejercicios, túmbese boca arriba, relájese por completo, manteniendo los ojos cerrados, y respire 10 veces profunda y lentamente. 

¡Buena salud!

Resumen de la unidad didáctica

Al finalizar esta unidad didáctica usted dispone de conocimientos sobre:

· Los factores de riesgo en la manipulación de cargas y cómo evitarlos.

· Decidir cuándo una carga es no tolerable

· Planificar el movimiento en equipo

· Cómo manejar cargas de forma adecuada

· Mantener su espalda en condiciones óptimas con la realización de unos sencillos ejercicios

Bibliografía para ampliar conocimientos

· Guía Técnica para la evaluación y prevención de los riesgos relativos a la Manipulación Manual de Cargas. Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo.

· REAL DECRETO 487/1997 de 14 de abril por el que se establecen las Disposiciones Mínimas de Seguridad y Salud relativas a la manipulación manual de cargas.

· Formación en Información en el manejo manual de cargas. Albert Fillol de Blas.

*** De esta publicación de gran calidad técnica y divulgativa se han extraído la mayoría de imágenes que se han utilizado en la elaboración de este documento.

En Internet

· www.prevention-world.com
· www.elergonomista.com
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