Ergonomia
Coémo levantar y llevar cargas correctamente - 7° Parte

“.Levantamiento y porte a

El levantamiento y el porte son operaciones fisicamente agotadoras, y el riesgo de accidente es permanente, en
particular de lesion de la espalda y de los brazos. Para evitarlo, es importante poder estimar el peso de una
carga, el efecto del nivel de manipulacién y el entorno en que se levanta. Es preciso conocer también la manera
de elegir un método de trabajo seguro y de utilizar dispositivos y equipo que hagan el trabajo mas ligero

Posicion
dela
espalda
y del
cuerpo :>
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El objeto debe levantarse cerca del cuerpo, pues de otro modo los musculos de la espalda y los ligamentos estan
sometidos a tension, y aumenta la presion de los discos intervertebrales.

Deben tensarse los musculos del estdmago y de la espalda, de manera que ésta permanezca en la misma
posicion durante toda la operacién de levantamiento
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Posicion
de las
piernas
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Acérquese al objeto. Cuanto mas pueda aproximarse al objeto, con mas seguridad lo levantara.
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Separe los pies, para mantener un buen equilibrio.



Posicion
de los
brazos y
sujecion

Trate de agarrar firmemente el objeto, utilizando totalmente ambas manos, en angulo recto con los hombros.
Empleando sdlo los dedos no podra agarrar el objeto con firmeza.

Proceda a levantarlo con ambas manos, si es posible

Levantamiento
hacia un lado

Cuando se gira el cuerpo al mismo tiempo que se levanta un peso, aumenta el riesgo de lesion de la espalda.
Coloque los pies en posicion de andar, poniendo ligeramente uno de ellos en direccion del objeto. Levantelo, y
desplace luego el peso del cuerpo sobre el pie situado en la direccién en que se gira



Levantamiento
por encima de
los hombros

Si tiene que levantar algo por encima de los hombros, coloque los pies en posicién de andar. Levante primero el
objeto hasta la altura del pecho. Luego, comience a elevarlo separando los pies para poder moverlo,
desplazando el peso del cuerpo sobre el pie delantero.

La altura del levantamiento adecuada para muchas personas es de 70-80 centimetros. Levantar algo del suelo
puede requerir el triple de esfuerzo.

Levantamiento
con otros

Las personas que a menudo levantan cosas conjuntamente deben tener una fuerza equiparable y practicar
colectivamente ese ejercicio. Los movimientos de alzado han de realizarse al mismo tiempo y a la misma
velocidad.

Los pesos maximos recomendados por la Organizacion Internacional del Trabajo son los siguientes:

hombres: ......cccceveee ocasionalmente 55 kg, repetidamente 35 kg.
MUJEFES: wevuiieiiierrrenisss s s ersnrn s ocasionalmente 30 kg, repetidamente 20 kg.

Si le duele la cabeza, no levante absolutamente nada. Una vez pasado el dolor, comience la tarea con cuidado y
hagala gradualmente.



Porte

Las operaciones de porte repercuten sobre todo en la parte posterior del cuello y en los miembros superiores, en
el corazén y en la circulacion. Lleve los objetos cerca del cuerpo. De esta manera, se requiere un esfuerzo
minimo para mantener el equilibrio y portar el objeto. Los objetos redondos se manejan con dificultad, porque el
peso esta separado del cuerpo. Cuando se dispone de buenos asideros, se trabaja mas facilmente y con mayor
seguridad. Distribuya el peso por igual entre ambas manos.

Las operaciones de porte son siempre agotadoras. Compruebe si el objeto puede desplazarse mediante una
correa transportadora, sobre ruedas o un carrito. Compruebe que no trata de desplazar un objeto demasiado
pesado para usted, si existen asideros adecuados, si éstos se encuentran a la distancia apropiada, si hay sitio
para levantar y portar el objeto, si no estd resbaladizo el piso, si no hay obstaculos en su camino y si el
alumbrado es suficiente. A menos que estén bien concebidos, los escalones, las puertas y las rampas son
peligrosos.

Ropa

La ropa debe regular la temperatura entre el aire y el calor generado por su cuerpo. No debe ser tan suelta, tan
larga o amplia que resulte peligrosa. Debe protegerse las manos con guantes, que le ayudaran ademas a sujetar
bien el objeto. El calzado debe ser fuerte, y de suelas anchas, que se agarren bien. La parte superior debe
proteger los pies de los objetos que caigan. Para el levantamiento mecanico, es esencial un casco. Este debe
ajustarse firmemente, de manera que no pueda desprenderse en el momento vital ni obstruir su visién. Un
cinturén ancho que le sujete los rifiones (un cinturdn de halterdfilo) puede ser (til.



Dispositivos
auxiliares

Los dispositivos utilizados para facilitar su trabajo han de ser ligeros y de facil uso, para reducir el esfuerzo y el
riesgo de accidentes. Por ejemplo, los electroimanes, las cucharas excéntricas y de palanca, las ventosas de
aspiracion y los marcos transportadores, como yugos y cinturones de porte, permiten sujetar bien la carga y
mejorar la posicion de trabajo. Los carritos transportadores, las mesas elevadoras, los transportadores de rodillo
y de disco y las correas transportadoras disminuyen el trabajo de desplazamiento.
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