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ANEXOI
ESPECIFICACIONESTECNICASDE ERGONOMIA

LaErgonomiaesd término gplicado d campodelosestudiosy disefioscomointerfaseentreel hombreyla
méguinaparaprevenir laenfermedad y €l dafio mejorando laredlizacion del trabgjo. Intentaasegurar quelos
trabgosy tareas sedisefien paraser compatibles con lacapacidad delostrabg adores.
Enlosvaoreslimitesparal asvibracionesmano-brazo (VMB) y dd cuerpoentero (V CE) seconsideran, enparte, la
fuerzaylaacel eracion. Enlosvaoreslimitesparad estréspor d caor ssconsderan, enparte, losfactorestémicos
Lafuerzaestambién un agentecausal importanteenlosdafiosprovocadosen €l levantamiento manud decarges.
Otras cond deraci onesergondmicasimportantesson laduracidn dd trabgo, lostrabgosrepetitivos, €l estrésde
contacto, laspodiurasy | ascuestionespscosoci des.

TRASTORNOSM USCUL OESQUEL ETICOSREL ACIONADOSCON EL TRABAJO

Sereconocen | ostrastornos muscul oesgue éti cos rel aci onados con el trabgo como un problemaimportantede
sdud | abord que puede gestionarseutilizando un programade ergonomiaparalasaudy laseguridad. El término
detrastornos musculoesquel éticos serefi ereal ostrastornos musculares cronicos, al ostendonesy dteraciones
enlosnervioscausadospor | osesfuerzosrepetidos, | osmovimientosrdpidos, hacer grandesfuerzas, por estrés
decontecto, posturasextremas, lavibracion y/o temperaturasbgjas. Otrostérminos utilizados generd mentepara
designar al ostrastornos muscul oesquel éticos son lostrastornospor traumaacumul etivo, enfermedad por movi-
mientosrepetidosy dafiospor esfuerzos repetidos. Algunosde estostrastomossegjustan acriterios dediagnos-
ticoesablecidoscomo e sindromedd tinel carpiano olatendinitis. Otrostrastornosmuscul oesquel éticos
pueden manifestarsecon dol or inespecifico. Al gunostrastornospasa eros son norma escomo consecuendiadel
trabgjo y soninevitabl es, perolostrastorosquepers gendiatrasdiaointerfieren conlas actividadesdel trabgjo
opermanecendiari amente, no deben considerarse como consecuenciaaceptabledd trabgo.

Estrategiasdecontrol

Lamejor formadecontrol ar laincidenciay | aseveridad del ostranstornos muscul oesguel éticoses con un pro-
gramade ergonomiaintegrado. L aspartesmési mportantesde este programaind uyen:

* Reconodmientodd problema

» Evaluacion delostrabg os con sospechade posiblesfactoresderiesgo

* Identificaciony evaduacion delosfactorescausantes

* Involucrar alostrabgadoresbien informados como partic pantesactivos, y

* Cuidar adecuadamentedelasalud paral ostrabaadores quetengan trastomos muscul oesgque éti cos.

Cuando sehaidentificado € riesgo delostrastomosmuscul oesquel éti cos sedeben redli zar los controlesdelos
programasgenerdes Edosincluyenalossguientes

* Educacion delostrabgjadores, supervisores, ingenierosy directores.
* Informaci 6n anticipadadelossintomaspor partedelostrabg adores,y
* Continuar conlavigilanday evauacion del dafio y delosdatosmédi cosy desaud.
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Los control es paral ostrabajos especificos estén diri gidos al os trabgos particul ares asodi ados con | os trastomaos
musculoesqudéicos Entre €llos se encuentran los controles de ingenieriay administrativos Laproteccion indivi-
dud puedeestarindicadaend gunascircungtanciaslimitades.

Entreloscontrolesdeingenieriaparaeliminar oredudr losfactoresderiesgode trabg o, sepueden consderar
lossguientes

« Utilizar mé&odosdeingenieriadel trabgo, p.e,, esudio detiemposy andlissdemovimientos, paraeliminar
eduerzosy movimientosinnecesarios.

« Utilizarlaayudamecani caparadiminar oreducir  esfuerzoquereguieremang ar lasherramientasy objetosdetrabgo.
* Sdeccionar odisefiar herramientas quereduzcan € requerimiento delafuerza, el tiempo demangioy mejoren
lasposturas.

* Proporcionar puestosdetrabgo adgptablesa usuario quereduzcany mejorenlasposturas.

* Redlizar programasde control de calidad y mantenimiento que reduzcan| asfuerzasinnecesarias y losesfuerzos
asociadosepecidmentecond trabgo aladido Snutilidad.

Loscontrolesparal ostrabg osespecifi cospueden ser controlesdeingeni eriay/o control esadminigtrativos. Los
primeraspermiten eliminar o reducir losfactoresderiesgode trabgo ylossegundosdisminuyend riesgod
reducir € tiempo deexposicion, compartiendo laexpos cién entreun grupo mayor detrabg adores.

Dentro deloscontrolesdeingenieriase pueden consderar lossiguientes:

« Utilizar métodosdeingenieriadd trabgo

» Utilizar ayudamecani caparaeliminar o reducir el esfuerzo requerido por unaherramienta,

* Sdecdonar o disefiar herramientasque reduzcan lafuerza, €l tiempo demanejoy me orenlaspostures.
* Proporcionar puestosdetrabg o adgptablesd usuario quemeorenlasposturas.

* Redlizar programasde control decalidad y mantenimiento quereduzcan fuerzasinnecesariasy esfuerzos
asociadoscon e trabgo aiadidosinutilided.

Loscontrolesadministrativosdisminuyen el riesgod reducir el tiempo deexposicion, compartiendolaexposicion
entreun grupo mayor detrabg adores. Ejemplosde esto sonloss guientes:

* Redlizar pautasdetrabg o quepermitan al ostrabg adoreshacer pausaso amplialaslonecesarioy d menos
unavez por hora

* Redigtribuir | ostrabg osasignados (p. € ., utilizando larotacion del ostrabajadores o repartiendo € trabg o) de
formaqueun trabg ador no dediqueunajoradal abora enterarealizendo demandasd evedasdetaress.

Dadalanaurdezacompleade los trastornos muscul oesgue éticos no hay un "modelo que se guste atodos'
paragbordar lareduccion delaincidenciay gravedad delos casos. Se gplican losprincipiosd guientes como
actuacionesseleccionades:

» Loscontrolesdeingenieriay adminigtrativosadecuadosvarian entredistintasindustrissy compéfiies

* Esnecesariounjuicio profesiona con conocimiento parase ecc onar lasmedidas decontrol adecuadas.

* Lostrastornasmusculoesquel éticos(TMS) relacionados con el trabajo requi eren periodostipicosdesemanas
amesesparal arecuperaci on. Lasmedidas de control deben evauarse en consonanciaadeterminar sueficacia
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Factoresnolaborales

Noespasiblediminar todoslostrastornosmuscul oesquel éticosconlascontrolesdeingenieriay administrativos
Algunas casospueden asociarse con factoresnol ébord esta escomo:

* Artritisreumatoide

* Trastomosendocrinol égicos
* Traumaagudo

* Obesidad

* Embarazo

* Actividedesrecregtivas

Losvaloreslimiterecomendadospueden no proteger al aspersonasen estas condicionesy/o exposiciones. Las
actuacionesdeingenieriay administrativas pueden ayudar adliminar lasbarerasergondmicasal as personas
predigpuestasacolaborar y ayudar asi adisminuir lasdesventgjas.

*NIVELDEACTIVIDAD MANUAL

Aunquelostrastomosmuscul oesuel éticosrelaci onedascond trabgo puedenocurTir en diverssspartesdd cuerpo
(induyendblashombros € audlo, lareg onlumber ylasextremidedesinferiores) lafindided deesevador limiteumbrd s
centraenlamano, enlamufiecay end antebrazo.

Bl vaor limiteumbrd represstadoenlaF gural estébasadoenlosestudiosepidemiol dgicos pscofiscosy
biomecénicos, dirig do alas"monotaress’; trabgjosredizadosdurante4 o méshorasd dia

Un trabgo monotareacomprende un conjunto Smilar de movimientos o efuerzos repetidos, como sond trebgoenuma
cadenademontgieolautilizaciondd tedladodeunordenador -y ratdn. El vdor limiteurmbral consideraespecificamente
lamediadd nive deectividad manud (NAM) ylafuerzapico delamano. Seesteblece paralas condicionesalasquese
creequelamayoriadel ostrabg adorespueden estar expuestosrepetidamentesin efectosadversosparal asalud.
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0 2 4 G &) 10
Sinmanejo Fausas Movimientos!  Movimientos! Movimientos!  Mavimientos
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 monvimisntos breves requlares mantener o
esfuerzos mly lentos frecuentes realizal
regulares esfuerzos

continuos

Figura2. Tasacion (0al0) del nive deactividad manua usandolaspautasindicadas.

LalineacontinuadelaFigural represental ascombinacionesdefuerzay nivel de actividad manud asod adascon
unaprevaencias gnificativamente elevadadel ostrastornosmuscul oesquel éti cos.

Deben utilizarselasmedidas de control adecuadasparaquelafuerza, aunnive dado delaactividad manud, esté
por debg o delaparte superior delalineacontinuadelaFigural.

No esposbleespecificar un vaor limite que protgaatodos| ostrabg adoresen todas| as situacionessin afectar
profundamentel asrel aciones con € trabgo. Por lo tanto, se prescribe un limite de accidn, recomendéndoseen
edtepuntoloscontrolesgenerales, incluyendo lavigilanciadel ostrabgedores.

TABLA 1. Nive deactividad manud (0a10) enrel acion conlafrecuenciadd esfuerzoy d ciclodeocupacion
(%dée cidodetrabgo cuandolafuerzaesmayor qued 5% del maximo).

Frecoencia |  Periode Cicle de ocupacién (5)
(eatuarze/s) | (fo/mafuarzo)| 0,20 2040 40-60 60-80 BO-100
0,125 B0 1 1 - - -
0,25 40 2 2 3 - -
05 20 a 4 5 3 &

1,0 1,0 4 3 3 G T
2,0 Q2,5 - 5 6 7 8

Notas:

1.- Redondear losvaoresNAM d nimero entero masproximo.
2.- Utilizar laF gura2 paraobtener losvaoresNAM queno esténenlatabla
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Eemplo

1.- Sdeccionar un periodo de trabg o que represente una actividad media. El periodo sd eccionado debeinduir
vaiosdclosdetrabgo completos. Sepueden utilizar cintas de video con d fin de documentar esto y faciliter la
tasacion del trabajo por otraspersonas.

2.- Utilizar laescaladeFigura2 paratasar e nivel deactividad manud . Latasaci onindependientedel ostrabgos
y ladiscus 6n del osresultadospor tres o mas personas puede ayudar atener tasacionesmasprecisasquelas
redizadasindividudmente

3.- Obsearvar d trabgo paraidentificar losesfuerzosvigorososy lasposturas correspondientes. Evduar las
pogturasy lasfuerzasutilizandolastasacionesdelosobservadoresdel ostrabgj adores, € andisisbiomecanicoo
lainstrumentacion. Lafuerzapico normalizadaeslafuerzapi co necesariadivididapor lafuerzaméximarepresen-
tativadelaposturamultiplicadapor 10.

Consderacion deotrosfactores

S unoomésdelosfactoress guientes estén presentes, sedebeusar d juicio profesiond parareducir lasexposi-
cionespor debgo del oslimitesde accion recomendadosen losvaoreslimitedel NAM.

» Posturas obligadas prolongedastadescomol afl exion delamurieca, extens 0n, desviacion delamuriecao
rotaciondel antebrazo.

* Estrésdecontacto.

» Temperaturasbgas, 0

*Vibracion.

Emplear lasmedidasde control adecuadas en cualqui er momento en que sesuperenlosvaoreslimiteo se
detecte unaincidenciad evadadelostrastornos m®cul oesquel éticosrel acionadoscond trabagjo.

PROPUESTADE ESTABLECIMIENTO
+ L evantamiento manual decargas

Estosvaoreslimite recomiendan lascondicionesparae levantamiento manua decargasenloslugaresde trabgjo,
consderéhdosequelamayoriadel ostrabg adores pueden estar expuestosrepetidamente, diatrasdia, sin
desarroll ar dteracionesdelumbago y hombrosrd acionadascon €l trabgo asoci adas con lastareasrepetidas de
levantamiento manud decargas. Sedebenimplantar medidas decontrol adecuadasen cud quier momento en que
seexcedanlosvaoreslimiteparael levantamiento manua decarges o se detecten dteraciones

muscul oesqueléti casre acionadas con estetrabgo.

Valoreslimite paraé levantamiento manual decargas.
Estosvdores|imite estén contenidos en trestabl as con loslimites de peso, en Kilogramos (K g), paradostipos

demang o decargas (horizontd y en dtura), en | astareas de mono levantamiento manud de cargas, dentro de
los30 gradosdel plano (neutro) sagitdl.
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Estosvdoreslimite sedan paralastareas delevantamiento manud de cargas definidas por su duracion, seaéda
inferior o superior a2 horasd dia, y por su frecuenciaexpresadapor €l nimero de levantamientos manuaespor
hora, segiin sedefineenlasNotasdecadatabla

En presenciadecuaquier factor o factores, o condiciones detrabgjo listadas aconti nuaci on, sedeberén consi-
derarloslimitesdepeso por debgo delosvdoreslimiterecomendados

* Levantamiento manud decargas con frecuenciaelevada: > 360 |evantamientos por hora

* Turosdetrabg o prolongados. levantamientos manuaesredi zadospor masde 8 horas/dia

* Asmetriadevada levantamiento manud por encimadelos30 gradosde planosagita

* Levantamiento con unasolamano.

» Posturaagachadaobligadadd cuerpo, comod levantamiento cuando seestasentado o arrodill ado.

* Cdor yhumedad devados.

* Levantamiento manua deobjetosinestabl es(p.e liquidos con desplazamiento del centrodesu masa).

* Sujeciondeficientedelasmanos: fatade mangos o asas, ausenciaderelievesu otrospuntosdeagarre.

* Inestabilidad delospies (p.e difi cultad parasoportar € cuerpo con ambospiescuando seestadepié).

I nstruccionesparalosusuarios

1.- LeerlaDocumentecion delosvaoreslimiteparael levantamiento manud de cargas paracomprender labase
deestosvdores|imite.

2.- Determinar laduraciondelatareasi esinferior oigua a2 horasa diao superior a2 horasd dia Laduracion
delatareaesd tiempototd enqued trabgador redizad trabgo deundia

3.- Determinar lafrecuenciadd levantamiento manud por el nimero deestosqueredlizad trabgador por hora.
4.- Utilizerlateblade vaoreslimitequesecorrespondacon laduraciony lafrecuenciadel evantamiento del aterea

5- Determinar ladturadelevantamiento (Hgural) basdndoseenlastueciondel assmancsd iniciodd levantamiento.

6.- Determinar lasituacionhorizontd del levantamiento (Figural) midiendoladistanciahorizontd desded punto
medioentrel ostobilloshastael punto medio entrelasmanosd iniciodel levantamiento.

7.- Determinar  vaor limiteen kilogramosparal atareadelevantamiento manua como semuestraenlos
cuadradosdelatablaquecorrespondal, 26 3segunladturadel levantamiento y ladistanciahorizontd, basada
enlafrecuenciay duracion delastaressdelevantamiento.

LD W LT L"—t_..m-m

Figura 1. Bepresemacin grifica de la stuacidén de las manos.
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TABLA 1. Valores limite para &l levantamiento manual de cargas para tareas = 2 horas al dia con

Situacian Levantamientos Levantamientos Levantamientos
harizontal del préximos: arigen intermedios: arigen alejados: origen = 60
levantamisnto < 30 cm desde &l de 30 a 60 cm desde a 80 cm desde &l

punta medio entre el punto medio entre punto medio entre
los tohillos los tokillos los tobillos
A

Altura del

levantamiento

Hasta 30 cmF par Mo se conoce un

encima del hambra 16 Kg 7Kg limite sequro para

desde una altura de & levantamientas
cm por debajo del repetidos®
mismao.

Desde la altura de los

nudillos hasta par 22 Ky 16 Kg B Ky

debajo del hombra.

Desde la mitad de la

espinilla hasta la 18 Ky 14 Kg 7Kg

altura de los nudillas®

Desde 2l suslo hasta Mo se conoce un Mo se conoce Ln

la mitad de la limite segure para limite sequro para

espinila 14 Kq levantamientos levantamigntos
repetidos™ repetidos™

Notas:

A. Lastareasdelevantamiento manud decargasno debeniniciarseaunadistanciahorizonta quessamayor de
80 cmdesded puntomedio entrelostobillos(Figural)

B. Lastareasdelevantamiento manual decargas derutinano debenredizarsedesdedturasdepartidasuperio-
resa30 cm por encimadel hombro o superioresal80 cmpor encimade! nivel del suelo(Figural)

C. Lastareas delevantamiento manua de cargas de rutinano deben redizarse paralos cuadros sombreados de
latablaquedicen "No se conoce un limite seguro paralevantamientos repetidos”. Hasta que la evidenciadi sponi-
bleno permitalaidentificacion delos limites de peso seguros paral os cuadradros sombreedos, se debe gplicar €
juicioprofesond paradeterminar s | oslevantamientosinfrecuentesolospesos|igerospueden ser seguros

D. El criterioanatdmico parafijar ladturadelosnudillos, asumequeel trabgjador estadepie conlosbrazos
extendidosalo largo deloscostedos.
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TABLA 2. TLV's para el levantamienta manual de cargas para tareas = 2 horas al diacon = 12y =
30 levantamientos por hora o < 2 horas al dia con 60y = 360 levantamientos/hora.

Situacion
harizontal del
levantamisnto

Levantamientos
préximos: arigen
= 30 om desde =l
punte medio entre

Levantamientos
intermedics: arigen
de 30 a 60 cm desde
el punto madio entre

Levantamisntos
algjados: origen = &0
a &80 cm desde &l
punto medio entre

los tobilos los tahillos los tabillos®
Altura del
levantamisnto
Hasta 30 cm® por Mo s2 conoce un
encima del homkbrao 14 Kg 5 Kg limite sequro para
desde una altura de 8 levantamisntos
cm por debajo del repetidos®
mismo.
Desde la altura de los
nudilles® hasta por 27 Kg 14 Kg 7Kg
debajo del hambra.
Desde la mitad de la
espinilla hasta la 16 Ky 11 Kg 5 Ky
altura de los nudillos?
Desde &l suelo hasta Mo se conoce un No se canoce un
la mitad de la 14 Kq limits segurc para limite segura para
espinilla levantamieritos levantamizntos

repetidost

repetidast

Notas:

A. Lastaress delevantamiento manud de cargasno debeniniciarseaunadistanciahorizonta queseamayor de
80 cmdesded puntomedio entrelostobillos(Figural)

B. Lastareasdelevantamiento manual de carges derutinano deben redizarse desde dturas departidasuperio-
resa30 cm por encimadel hombro o superioresal80 cmpor encimade! nivel del suelo(Figural)

C. Lastareas delevantamiento manual de cargas derutinano deben redizarse paraloscuadradrossombreados
delatablaquedicen "No seconoceun limite seguro paralevantamientosrepetidos'. Hastaquelaevidencia
digponibleno permital aidentificacion deloslimitesde peso segurosparal oscuadradros sombreados, sedebe
gplicar d juicioprofesiond paradeterminar S loslevantamientosinfrecuentesolospesos|igeros pueden ser

Seguros.

D. El criterioanatdmico parafijar ladturadelosnudillos, assume queel trabajador esta depie conlosbrazos
extendidosalo largo deloscostados.
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TAELA 3. Valores limite para el levantamiento manual de cargas para tareas = 2 haras al dia con
= 30y = 360 levantamientos/hara,

Situacian
harizontal del
levantamiznto

Levantamientos
prosimaos: argen
< 30 cm desde &
punts medio entre

Levantamientos
intermedios: arigen
de 20 a 60 cm desde
gl punte medio entre

Levantamigntos
algjados: origen = &0
a 80 cm desde &l
punto medio entre

los tobillos los tobillos los tobillos®
Altura del
levantamisnto
Hasta 30 cm® por Mo s2 conoce un Mo se conoce un
encima del hombro 11 Ky limite sequro para limite sequro para
desde una altura de & levantamientos levantamizntos
om por debajo del repetidos® repetidos®
misma.
Desde la altura de los
nudillos” hasta par 14 Kg 9 Kg 5 Kg
debajo del hombro.
Desdes la mitad de la
espinilla hasta la 9 Kg T Kg 2 Kg

altura de los nudillas®

Oesde el suela hasta
la mitad de la
espinilla

Mo se conoce un
limite sequra para
levantamientas
repetidost

Mo s conoce un
limite segura para
levantamientos
repetidost

Mo se conoce un
limite sequro para
levantamientos
repetidost

Notas:

A. Lastaress delevantamiento manud de cargasno debeniniciarseaunadistanciahorizonta queseamayor de
80 cmdesded puntomedio entrelostobillos(Figural)

B. Lastareasdelevantamiento manual de carges derutinano deben redizarse desde dturas departidasuperio-
resa30 cm por encimadel hombro o superioresal80 cmpor encimade! nivel del suelo(Figural)

C. Lastareas delevantamiento manual de cargas derutinano deben redizarse paraloscuadradrossombreados
delatablaquedicen "No seconoceun limite seguro paralevantamientosrepetidos'. Hastaquelaevidencia
digponibleno permital aidentificacion deloslimitesde peso segurosparal oscuadradros sombreados, sedebe
gplicar d juicioprofesiond paradeterminar S loslevantamientosinfrecuentesolospesos|igeros pueden ser

Seguros.

D. El criterioanatdmico parafijar ladturadelosnudillos, assume queel trabajador esta depie conlosbrazos
extendidosalo largo deloscostados.
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