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ANEXOI
ESPECIFICACIONESTECNICASDE ERGONOMIA

LaErgonomiaesd término gplicado d campo delosestudiosy disefioscomo interfaseentredl hombrey la
méaquinaparaprevenir laenfermedady € dafio mejorando laredlizacidn dd trabgjo. I ntentaasegurar quelos
trabgosy tareas sedisefien paraser compatibles con lacapacidad delostrabgadores.

Enlosvdoreslimitesparal asvibracionesmano-brazo (VMB) y dd cuerpoentero (V CE) secondderan, enparte, la
fuerzay laacd eracion. Enlosvdoreslimitesparad estréspor d cdor sscondderan, enparte, losfactorestérmicos
Lafuerzaestambién un agente causa importanteenlosdafios provocadosend levantamiento manud decargas.
Otras cong deracionesergondmicasimportantesson laduracion del trabgjo, lostrabgosrepetitivos, d estrésde
contacto, lasposturasy lascuestionespsicosocides.

TRASTORNOSMUSCULOESQUELETICOSRELACIONADOSCON EL TRABAJO

Sereconocen |l ostrastornos muscul oesgue éti cosrel acionados con € trabajo como un problemaimportantede
sdud|abord que puedegestionarse utilizando un programade ergonomiaparalasaudy laseguridad. El término
detrastornosmuscul oesquel éti cos serefiereal ostrastornos muscul ares cronicos, alostendonesy dteraciones
enlosnervioscausadospor losesfuerzosrepetidos, losmovimientosrapidos, hacer grandesfuerzas, por estrés
decontacto, posturasextremas, lavibraciony/o temperaturasbgjas. Otrostérminos utilizadosgenerd mentepara
designar al ostrastornos muscul oesgue éticosson | ostrastornos por traumaacumul ativo, enfermedad por movi-
mientosrepetidosy dafios por esfuerzosrepetidos. Algunosde estostrastornos se gjustan acriteriosde diagnés
tico establecidoscomo d sindromedd tlind carpiano olatendinitis. Otrostrastornosmuscul oesque éticos
pueden manifestarse con dolor inespecifico. Algunostrastornos pasg eros son normal escomo consecuenciade
trabgjoy soninevitables, perolostrastornosque pers sten diatrasdiao interfieren conlasactividadesdel trabgjo
0 permanecen diariamente, no deben cond derarse como consecuenciaaceptabledd trabgo.

Edtrategiasdecontrol

Lamejor formadecontrolar laincidenciay laseveridad delostranstornos muscul oesquel éticoses con un pro-
gramadeergonomiaintegrado. L aspartesmasimportantesdeeste programaincl uyen:

* Reconocimientodd problema

» Evaluacion delostrabgj os con sospechade posiblesfactoresderiesgo

* |dentificaciony eva uacion delosfactores causantes

* Involucrar al ostrabgadoresbieninformadoscomo participantesactivos, y

» Cuidar adecuadamente delasd ud paral ostrabgj adores quetengan trastornos muscul oesguel éticos.

Cuando sehaidentificadod riesgo delostrastornosmuscul oesquel éticos sedeben redlizar loscontrolesdelos
programasgenerdes. Edosincluyenalossiguientes

» Educacion delostrabajadores, supervisores, ingenierosy directores.
* |nformaci 6n antici padadelossintomas por partedel ostrabg adores, y
* Continuar conlavigilanciay evauacion ddl dafioy delosdatosmédicosy desdud.
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L oscontrolesparal ostrabg os especificosestan dirigidosal ostrabaos parti culares asociados con l ostrastornos
muscul oesque éticos. Entred | osseencuentranloscontrolesdeingenieriay adminigtrativos. Laproteccionindivi-
dua puedeestar indicadaenagunascircunstanciaslimitadas.

Entreloscontrolesdeingenieriaparaeiminar o reducir losfactoresderiesgo dd trabgjo, sepueden condderar
lossguientes

» Utilizar méodosdeingenieriadd trabgo, p.e., estudio detiemposy andisisdemovimientos, paradiminar
esfuerzosy movimientosinnecesarios.

» Utilizer laayudamecani caparadiminar oredudir d esfuerzoquerequieremang ar lasherramientasy objetosdetrabgo.
* Sdleccionar o disefiar herramientasquereduzcan d requerimiento delafuerza, € tiempo demangjoy meoren
laspodturas.

* Proporcionar puestosdetrabg o adaptablesa usuario quereduzcany mejoren lasposturas.

* Redlizar programasde control decaidad y mantenimiento quereduzcan lasfuerzasinnecesariasy losesfuerzos
asociadosespecia mentecond trabgjo afadido Sn utilidad.

L oscontrolesparal ostrabaos especificospueden ser controlesdeingenieriay/o controlesadministrativos. Los
primerospermitendiminar oreducir losfactoresderiesgo dd trabgoy lossegundosdisminuyene riesgod
reducir € tiempo deexpaosi ¢idn, compartiendo laexpaosi ¢idn entre un grupo mayor detrabgadores.

Dentro deloscontrolesdeingenieriase pueden consderar lossiguientes:

« Utilizar métodosdeingenieriadd trabgo

» Utilizar ayudamecanicaparaeliminar oreducir € esfuerzo requerido por unaherramienta

* Sdeccionar o disefiar herramientasquereduzcan lafuerza, € tiempo demang oy meorenlasposturas.
* Proporcionar puestosdetrabgj o adaptablesa usuario queme orenlasposturas.

* Redlizar programasde control decalidad y mantenimiento quereduzcan fuerzasinnecesariasy esfuerzos
asociadoscon e trabg o afiedido sin utilidad.

Loscontrolesadminigrativosdisminuyend riesgod reducir € tiempo deexposi cion, compartiendo laexposcion
entreun grupo mayor detrabg adores. Ejemplosdeesto sonlossiguientes:

* Redizar pautasdetrabgo que permitan al ostrabg adoreshacer pausaso ampliarlaslo necesarioy a menos
unavez por hora.

* Redigribuir lostrabgosasignados(p. g ., utilizando larotacion delostrabgjadores o repartiendo € trabgo) de
formaqueuntrabg ador no dedique unajornadalabora enterareaizando demandase evadasdetaress.

Dadalanaturaezacomplgadel ostrastornos muscul oesgue éticosno hay un *model o quesegusteatodos’
paraabordar lareduccion delaincidenciay gravedad deloscasos. Segplicanlosprincipiossguientescomo
actuacionesseleccionadas.

» Loscontrolesdeingenieriay adminisrativosadecuadosvarian entredistintasindustriasy compafiias.

* Esnecesario unjuicio profesiona con conocimiento parase eccionar lasmedidasde control adecuadas.

» L ostrastornosmuscul oesqueléticos(TMS) relacionados con € trabgj o requieren periodostipicosde semanas
amesesparalarecuperacion. Lasmedidasde control deben eva uarseen consonanciaadeterminar su eficacia.
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Factoresnolaborales

No esposiblediminar todosl ostrastornos muscul oesgue éticos con los controlesdeingenieriay adminisrativos.
Algunos casos pueden asociarse con factoresno laboral estal escomo:

e Artritisreumatoide

» Trastornosendocrinol égicos
* Traumaagudo

» Obesidad

* Embarazo

* Actividadesrecresativas

Losva oreslimiterecomendados pueden no proteger alas personasen estas condicionesy/o exposiciones. Las
actuacionesdeingenieriay adminigrativaspueden ayudar adiminar lasbarrerasergonomicasalaspersonas
predispuestasacolaborar y ayudar asi adisminuir lasdesventgas.

*NIVEL DEACTIVIDAD MANUAL

Aunqguelostragtornosmuscul oesque éi cosre aci onadoscond trabog o pueden ocurmir endiversaspartesdd cuerpo
(induyendoloshomboros, d cudlo, laregionlumber y lasextremidedesinferiores) lafindidad deesteva or limiteumbord se
centraenlamano, enlamunecay end antebrazo.

B vaor limiteumbra representadoenlaF gural etabasado enlosestudi osepidemiol &gicos pscofiscosy
biomecanicos dirigidoalas"monataress'; trabg osredlizadosdurante4 oméshorasd dia
Untrabgomonotareacomprendeun conjuntosmilar demovimientoso esfuerzosrepetidos comosond trabgoenuna
cadenademontgeolautilizaciondd tedadodeunordenador y d ratdn. El vaor limiteumbral cons deraespecificamente
lamediadd nive deactividad manud (NAM) y lafuerzapico delamano. Seestableceparalascondicionesalasquese
creequelamayoriadel ostrabg adorespueden estar expuestosrepetidamentesn efectosadversosparalasd ud.
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I 2 4 i ) 10
Sin manejo Fausas Movimientos!  Movimientos! Movimientos! Movimientos
manual la mayor  constantes, esfuerzos esfuerzo fijo, esfuerzos rapida, fijo!
parte del destacadas, lentos; fijos pausas rapidos, fijos, dificultad
tiempo: largas o pausas infrecuentes sin pausas para
sin mavimizntos breves requlares mantenar o
esfuerzos miLy lentos frecuentes realiza
regulares esfuerzos

continuos

Figura2. Tasacion (0a10) del nivel deactividad manuad usandolaspautasindicadas.

LalineacontinuadelaFigural representalascombinacionesdefuerzay nivel deactividad manual asociadascon
unaprevaenciasgnificaivamentee evadadel ostrastornosmuscul oesguel éticos.

Deben utilizarselasmedidasde control adecuadasparaquelafuerza, aun nivel dado delaactividad manud, esté
por debg o delapartesuperior delalineacontinuadelaFigural.

No espos bleespecificar unvaor limiteque protejaatodos|ostrabgjadoresen todas|asStuacionessin afectar
profundamentelasrelacionescond trabgo. Por lotanto, se prescribeunlimite deaccion, recomendandoseen
edtepuntoloscontrolesgenerdes, incluyendo lavigilanciadel ostrabg adores.

TABLA 1. Nive deactividad manua (0a10) enrelacion conlafrecuenciadd esfuerzoy € ciclodeocupacion
(%dd ciclodetrabg o cuandolafuerzaesmayor qued 5% del maximo).

Frecoenciz | Periodo Cicle de ocupacién (%)
(eafuarzafs) | (otoafuerzo)| 0,20 2040 4060 | 6080 BO-100
0,125 B0 1 1 - - -
025 40 2 2 3 - -
0.5 2.0 3 4 5 5 6
1,0 1,0 4 5 5 6 7
2,0 0,5 - 5 6 7 8

Notas:

1.- Redondear losvaoresNAM a nimero entero masproximo.
2.- Utilizar laFigura2 paraobtener losvaoresNAM queno esténenlatabla
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Eemplo:

1.- Sdeccionar un periodo detrabg o querepresente unaactividad media. El periodo seleccionado debeincluir
variosciclosdetraba o completos. Sepueden utilizar cintasdevideo con e findedocumentar estoy facilitar la
tasacion del trabgo por otraspersonas.

2.- Utilizar laescdadeFigura2 paratasar € nivel deactividad manud. Latasacionindependientedel ostrabajos
y ladiscusion delosresultados por tres 0 mas personas puede ayudar atener tasacionesmasprecisasquelas
redizadasindividudmente

3.- Observar € trabg o paraidentificar losesfuerzosvigorososy lasposturas correspondientes. Evaluar las
posturasy lasfuerzasutilizando | astasacionesdel osobservadoresdel ostrabg adores, d andisshiomecanicoo
laingtrumentacion. Lafuerzapico normalizadaeslafuerzapico necesariadivididapor lafuerzamaximarepresen-
tativadelaposturamultiplicadapor 10.

Consderacion deotrosfactores

S uno o méasdelosfactoressiguientesestan presentes, sedebeusar d juicio profesiona parareducir lasexpos-
cionespor debg o deloslimitesdeaccion recomendadosenlosvaoreslimitede NAM.

* Posturas obligadas prolongadasta escomo laflexion delamurieca, extens on, desviacion delamuriecao
rotacion del antebrazo.

* Estrésde contacto.

* Temperaturasbgjas, o

*Vibracion.

Emplear |asmedidasde control adecuadasen cua quier momento en quesesuperenlosvaoreslimiteose
detecte unaincidenciael evadadel ostrastornos muscul oesquel éti cosrel acionados con € trabg 0.

PROPUESTADE ESTABLECIMIENTO
+ L evantamientomanual decargas

Egtosva oreslimiterecomiendanlascondicionesparad levantamiento manud decargasenloslugaresde

trabg o, cons derandose quelamayoriadel ostrabg adores pueden estar expuestosrepetidamente, diatrasdia,
sndesarrollar dteracionesdelumbago y hombrosre acionadascon d trabagjo asociadas con lastareasrepetidas
del levantamiento manud decargas. Sedebenimplantar medidasde control adecuadasen cua quier momentoen
queseexcedanlosvaoreslimite parae levantamiento manua decargaso sedetecten dteraciones

muscul oesguel éti casrel aci onadas con estetrabg o.

Valoreslimiteparad levantamiento manual decar gas.
Egtosvaoreslimiteestén contenidosentrestablasconloslimitesde peso, en Kilogramos (K g), paradostipos

demangodecargas(horizontd y endtura), enlastareasdemono levantamiento manua decargas, dentrode
los30gradosdd plano (neutro) sagitdl.
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Egtosvaoreslimite sedan paral astareasdelevantamiento manud de cargasdefinidaspor suduracion, seaésta
inferior o superior a2 horasd dia, y por sufrecuenciaexpresadapor € nimero delevantamientos manua espor
hora, segiin sedefineen lasNotasde cadatabla.

En presenciadecuaquier factor ofactores, o condicionesdetrabg o listadas acontinuacion, sedeberan cons-
derar loslimitesde peso por debgo delosva oreslimiterecomendados.

» Levantamiento manua decargasconfrecuenciad evada > 360 |evantamientospor hora.

» Turnosdetrabgj o prolongados. levantamientosmanua esredi zadospor mésde 8 horas/dia.

* Asmetria€levada: levantamiento manud por encimadelos30 gradosdd plano sagita

* Levantamiento con unasolamano.

* Posturaagachadaobligadade cuerpo, comod levantamiento cuando seestasentado o arrodillado.

* Calory humedad elevados.

* L evantamiento manua deobjetosinestables(p.e. liquidos con desplazamiento ddl centro desumasa).

* Sujecion deficientedelas manos. fatade mangos o asas, ausenciaderelievesu otrospuntosdeagarre.

* |nestabilidad delospies(p.e. dificultad parasoportar € cuerpo con ambos piescuando seestadepié).

Instruccionesparalosusuarios

1.- Leer laDocumentacion delosvaoreslimite parad |levantamiento manud de cargasparacomprender labase
deegdtosvdoreslimite.

2.- Determinar laduracion delataread esinferior oigua a2 horasa diao superior a2 horasd dia Laduracion
delatareaese tiempotota enqued trabgador reaizae trabgo deundia

3.- Determinar lafrecuenciadd levantamiento manua por € nimero deestosqueredizad trabgador por hora.
4.- Utilizer latabladeva oreslimitequesecorrespondaconladuraciony lafrecuenciadel evantamiento delatarea

5.- Determiner ladturadelevantamiento (Hgural) bestndoseenlasituaciondelasmanosd inidodd levantamiento.

6.- Determinar lasituacion horizonta del levantamiento (Figural) midiendoladistanciahorizonta desded punto
medio entrelostobilloshastad punto medio entrelasmanosal inicio dd levantamiento.

7.- Determinar € vaor limiteen kilogramosparal atareadel evantami ento manua como semuestraenlos
cuadradosdelatablaquecorrespondal, 2 6 3segunlaaturadd levantamientoy ladistanciahorizonta, basada
enlafrecuenciay duracion delastareasdelevantamiento.

ﬂmu L“—'t_..“..m

Figura 1. Represemaciin grafica de la sftuachén 62 Las manos,
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TABLA 1, Valores limite para &l levantamiento manual de cargas para tareas = 2 horas al dia con
= B0 levantamientos por hora o = 2 horas al dia con = 12 levantamientoshora.

Situacian
Faorizontal del
levantamignto

Levantamientos
proximos: origen
= 30 cm deside &l
punto medio entre

Levantamisntas
intermedics: origen
de 30 a 60 cm desde
el punto medio entre

Levantamientos
alejados: origen = 60
a 80 cm desde &l
punto medio entre

los tahkillos los tobillos los tobillos
A

Altura del
levantamiento
Hasta 20 cm® por Mo se conoce ur
encima del hombra 16 Kg 7Kg limite sequra para
desde una altura de 8 levantamientos
cm par debajo del repetidos®
mismao.
Desde la altura de los
nudillos hasta par 22 Kg 16 Kg B Ky
debajo del hombrao,
Desde la mitad de la
espinila hasta la 18 Kg 14 Kg 7Kg
altura de los nudillos?
Desde el suelo hasta Nao se conoce un No s& conoce L
la mitad de la limite s=qura para limite seguro para
espinila 14 Kq levantamientos levartamisntos

repetides®

repetidos®

Notas:

A. Lastareasdelevantamiento manud decargasno debeniniciarseaunadistanciahorizontal queseamayor de
80cmdesded punto medio entrelostobillos(Figural)

B. Lastareasdelevantamiento manua de cargasderutinano debenredizarse desdedturasde partidasuperio-
resa30 cm por encimadel hombro o superioresa 180 cm por encimadd nivel del suelo (Figural)

C. Lastareasdelevantamiento manua de cargasderutinano deben redlizarse paral os cuadros sombreadosde
latablaquedicen"No seconoceun limiteseguro paralevantamientosrepetidos'.Hastaquelaevidenciadisponi-
bleno permitalaidentificacidn deloslimitesde peso seguros paral os cuadradros sombreados, sedebeaplicar €
juicio profesond paradeterminar 5 |oslevantamientosinfrecuentesolospesosligeros pueden ser seguros.

D. El criterio anatdmico parafijar ladturadelosnudillos, asumequed trabgjador etadepieconlosbrazos
extendidosalolargo deloscostados.
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TABLA 2. TLVs para el levantamienta manual de cargas para tareas = 2 horas al dia con = 12y <
30 levantamientos por hora o < 2 horas al dia con 60y = 3680 levantamientos/homa,

Situacion
harizontal del
levantamiento

Levantamientos
préximos: arigen
= 30 cm desde &l
puntc medio entre

Levantamientos
intermedios: origen
de 20 a 60 cm desde
el punto medio entre

Levantamisntos
alejados: origen = &l
a gl em deside &
punta medio entre

los tobillos los tabillos los tabilos®
Altura del
levantamiznto
Hasta 30 cm® por Mo se conoce un
encima del hombro 14 Kg 5 Ky limite sequro para
desde una altura de 8 levantamienitos
o por debajo del repstidos®
mismo.
Desde la altura de los
nudillos® hasta por 27 Ky 14 Kq 7Kg
debajo del hombro.
Desde la mitad de |a
espinilla hasta la 16 Ky 11 Kg 5 Kg
altura de los nudillos?
Desde | suelo hasta Mo se conoce un Mo se conoce un
la mitad de la 14 Ky limite seguro para limite sequra para
espinilla levantamierntos levantamisntos

repetidost

tepetidost

Notas:

A. Lastareasdelevantamiento manud decargasno debeniniciarseaunadistanciahorizontal queseamayor de
80cmdesded punto medio entrelostobillos(Figural)

B. Lastareasdelevantamiento manud de cargasderutinano debenredizarse desdedturasde partidasuperio-
resa30 cm por encimadel hombro o superioresa 180 cm por encimadd nivel del suelo (Figural)

C. Lastareasdelevantamiento manual de cargasderutinano deben redli zarse paral os cuadradros sombreados
delatablaquedicen"No seconoceunlimiteseguro paralevantamientosrepetidos'. Hastaquelaevidencia
disponibleno permitalaidentificacion deloslimitesde peso seguros paral os cuadradros sombreados, sedebe
gplicar d juicio profesond paradeterminar S loslevantamientosinfrecuentesolospesos|igerospueden ser
Seguros.

D. El criterio anatdmico parafijar ladturadelosnudillos, asumequed trabgjador etadepieconlosbrazos
extendidosalolargo deloscostados.
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TABLA 3. Valares limite para el levantamiento manual de cargas para tareas = 2 haras al dia con

360 levantamientos/hora.

Situacian
harizontal del
levantamiznto

Levantamientos

proximos: arigen

< 30 cm desde el
punto medio entre

Levantamientos
intermedios: arigen
de 30 a 60 cm desde
el punto medio entre

Levantamigntos
algjados: arigen = GO
a 80 cm desde &
punto medio entre

Notes

A. Lastareasdelevantamiento manua de cargasno debeniniciarseaunadistanciahorizontal queseamayor de
80 cmdesded punto medio entrelostobillos(Figural)

B. Lastareasdelevantamiento manua de cargasderutinano deben redizarse desdeadturasde partidasuperio-

los tobilos los tobillos los tobillosh
Altura del
levantamiznto
Hasta 30 cm® por Mo se conoce un Mo se conoce un
encima del hombro 11 Kq limite sequro para limite sequro para
desde una altura de 8 levantamientos levantamizsntos
cm por debajo del repetidos® repetidos®™
misma.
Uesde la altura de los
nudillos® hasta par 14 Kag 8 Kg 5 Ky
debajo del hombro.
Desde la mitad de |a
espinilla hasta la O Kg 7 Kg 2 Kg

altura de los nudillost

Oesde el suela hasta
[ar mitad de la
espinilla

Mo se conace un
limite seguro para
levantamientos
repetidost

Mo s& conace un
limite sequro para
levantamientos
repetidost

Mo se conoce un
limite sequra para
levantamizsntos
repetidost

resa30 cm por encimadd hombro o superioresa 180 cm por encimade! nivel del suelo (Figural)

C. Lastareasdelevantamiento manud de cargasderutinano deben realizarse paral os cuadradros sombreados

delatablaquedicen"No seconoceunlimiteseguro paralevantamientosrepetidos’. Hastaquelaevidencia

disponibleno permitalaidentificacion del oslimitesde peso seguros paral os cuadradros sombreados, sedebe

gplicar d juicio profesond paradeterminar S loslevantamientosinfrecuenteso lospesosligerospueden ser

Seguros.

D. El criterio anatomico parafijar ladturadelosnudillos, asumequed trabgjador etadepieconlosbrazos
extendidosalolargo deloscostados.
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