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1.- INTRODUCCION.

En el presente informe se reflejan los datos obtenidos tras la toma de datos de riesgos
ergondémicos en las tareas a realizar en el puesto de trabajo de limpiador/a.

Se procede a la realizacion de un estudio que nos permita conocer el posible riesgo ergonémico
por carga postural, manipulacién manual de cargas y movimientos repetitivos.

La toma de datos fue realizada mediante la realizacién de fotos de las diferentes tareas, al
objeto de determinar posibles situaciones que puedan generar riesgos de tipo ergonémico asociados a
la carga de trabajo o al tipo de procedimiento de trabajo.

Expresamos aqui no solamente los resultados obtenidos tras la aplicacion de los diferentes
métodos de evaluacion ergondmica sino también las medidas preventivas mas adecuadas para
minimizar o eliminar las consecuencias mas probables debidas a la exposicién continuada a riesgos
ergondémicos, ya sean accidentes de trabajo o enfermedades profesionales.

En el presente informe, el Servicio de Prevencidon ha procedido a evaluar Unicamente los
puestos de trabajo, instalaciones y procesos que la empresa nos ha descrito e informado en visitas
realizadas a sus instalaciones, quedando supeditado el resultado de la evaluacion a la veracidad y
exactitud de la informacion recibida.
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2.- FILIACION DE LA EMPRESA.

Denominacion: FREGONA ELASTICA, PLUS
Domicilio : HERNAN CORTES, 12, 3°C
Poblacion : Plasencia

Provincia : Caceres

C.LF: B10501310

Persona que acompanio la visita del técnico
Trabajadora

Técnico del Servicio de Prevencion
Laura Montes Arroyo

ACTIVIDAD Y DISTRIBUCION DE TRABAJADORES

% Descripcién de la actividad:
e Limpieza

% Puesto de trabajo analizado:

e Limpiador/a

No se analiza el puesto de trabajo en un centro fijo de trabajo, ya que su jornada laboral se

desarrolla en diferentes centros, segun tajos.

% Trabajadores singulares o con circunstancias especiales:

En los puestos analizados, no se conocen trabajadores con caracteristicas singulares o particularidades
especiales, que fueran susceptibles de ser considerados como trabajadores especialmente sensibles a
los riesgos detectados en sus puestos de trabajo; no obstante, en caso de detectarse en lo sucesivo
algun trabajador especialmente sensible, o susceptible de serlo (trabajador menor de edad, embarazo,
asma, diabetes, dermatitis, vértigo, epilepsia, etc.), la empresa debera comunicar dicha circunstancia a

INPREX, S.A. para su analisis especifico.
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3.- DESCRIPCION DEL PUESTO DE TRABAJO.

El puesto de trabajo de limpieza, realiza diferentes tareas a lo largo de la jornada, tanto de limpieza de
cristales bajos y superficies, barrido de suelos y posterior fregado. Nos centraremos en el presente

estudio unicamente en la actividad de fregado con el medio auxiliar de trabajo que utiliza.

Es por esto que para una jornada laboral de 8 horas, estimamos que un trabajador de limpieza
normalmente pasa unas 4 horas fregando suelos.

Para la realizacion de la actividad de fregado de suelos, se realizan los siguientes movimientos:
- Llenar/vaciar cubo de agua.

- Escurrido de fregona.

- Fregado de suelos.

Todas ellas se realizan con el mismo equipo de trabajo, descrito a continuacién.

EQUIPOS DE TRABAJO.

Fregona 3F, con mango movil, mocho amortiguado y escurridor elastico.
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4.- METODOS DE EVALUACION.

CARGA FiSICA

Se define como Carga de Trabajo, “El conjunto de exigencias psiquicas y fisicas de un puesto de
trabajo. Es decir, al conjunto de requerimientos psicofisicos a los que se ve sometido el
trabajador a lo largo de su jornada laboral”.

La carga fisica es producida por dos esfuerzos musculares distintos:

o El esfuerzo muscular estatico, se produce cuando la contraccion del musculo es continua y
se mantiene durante un cierto espacio de tiempo (Ej. mantenimiento de postura,
mantenimiento de cargas, etc.) Este esfuerzo no produce movimiento.

o El esfuerzo muscular dinamico, se produce cuando existe una sucesion de contracciones y
relajaciones del o de los musculos activos de muy corta duraciéon (Ej. caminar, accionar una
manivela, movimiento de la carga, etc.) Este esfuerzo siempre produce movimiento o
desplazamiento.

Para estudiar la carga fisica analizaremos los siguientes puntos:

- Manipulaciéon Manual de Cargas.
- Carga Postural y Movimientos Repetitivos.

4.1. Manipulacién Manual de Cargas.

Para la evaluacion de los riesgos que se derivan de la manipulacién manual de cargas, se ha utilizado el
método del Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo. Se trata de un método basado en
las recomendaciones del Real Decreto 487/1997, de 14 de abril sobre las disposiciones minimas de
seguridad y salud relativas a la manipulacion manual de cargas que entrafie riesgos, en particular
dorsolumbares, para los trabajadores.

En particular de lo que se trata es de calcular la carga maxima que puede manipular un trabajador sin
que ello entrafie riesgos (a partir de una carga tedrica y corregida mediante una serie de factores) y su
comparacion con la carga real. Se considerard que el riesgo es aceptable, cuando la carga
recomendable sea superior a la real y riesgo no aceptable, en caso contrario.

Se considera que manipulacion manual a toda carga que pese mas de 3 kg. Aunque no es un peso
excesivo, puede entrafar un potencial riesgo dorsolumbar no tolerable si se manipula en unas
condiciones ergonémicas desfavorables (alejada del cuerpo, con posturas inadecuadas, muy
frecuentemente, en condiciones ambientales desfavorables, con suelos inestables, etc.).

Tareas con manipulacién manual de cargas.

Las tareas en la que se realiza manipulacién manual de cargas son las de llenado y vaciado de agua en
el cubo.
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Vaciado de agua del cubo

Los principales y mas habituales dafios para la salud que estan vinculados a este puesto de trabajo son
las enfermedades profesionales (EP) de tipo musculo esquelético (TME) tales como:

Epicondilitis y epitrocleitis en codo y antebrazo.

Sindrome del tunel carpiano y canal de Guyén en mufieca.

Patologia tendidosa crénica del manguito de los rotadores en hombro.

Tendinitis de Quervain, dedo en resorte y tenosivinitis del extensor largo del primer dedo, en

mano y dedos.

Otros

Los factores de riesgo mas importantes de naturaleza ergonomica son las posturas forzadas por
alcanzar unos angulos proximos a los maximos en cada movimiento para fregar, cuando se quieren
alcanzar zonas bajo mobiliario, esquinas o similar, los cuales son adoptados con una frecuencia de
repeticion (movimientos repetitivos) y permanente durante toda la jornada laboral.
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El ciclo de trabajo es muy regular y su duracion viene dada en funcién de las dimensiones de la estancia
a limpiar, el ndmero de trabajadoras que realice simultaneamente realicen el fregado del suelo de la
estancia, etc.

Carga tedrica y factores de riesgo.
El tipo de carga y los factores de correccion se describirdn en la siguiente tabla:

Peso Carga
Peso Tedrico Factor de correccion (**) R 9
ecomen-
Carga real Recomen- | Factor de Desplaza- Giro dable
(kg) dado (*) Poblacién miento tronco Agarre | Frecuencia (Kg)
(Kg) protegida vertical 9
Llenar/
vaciar el 5 25 1 0,87 1 1 1
cubo
Escurrir
la 1 25 1 1 1 1 0,85
fregona

(*) Se escoge el caso mas desfavorable.
(**) Se adjuntan las tablas de valoracion de los factores de correccion al final del documento

Factores de correccion

factor de factor de

* Poblacion * Distancia
protegida vertical

factor de
Frecuencia

Py factor de B factor de

Agarre

PESO ACEPTABLE (KG.)

Las medidas preventivas de proteccion de los trabajadores frente a los riesgos derivados de la
manipulacién de cargas, se indicaran en el apartado de conclusiones.

4.2. Carga Postural y Movimientos Repetitivos

Para la evaluacién de los riesgos que derivados de carga postural y de los movimientos repetitivos de
las diferentes tareas, se han utilizado varios métodos: JOB STRAIN INDEX, OWAS, RULA, y OCRA.
JOB STRAIN INDEX

El indice de esfuerzo (o strain index, segun su original en inglés) es un método para analisis del riesgo
de desarrollar enfermedad musculo tendinosa de las extremidades superiores.

Para ello, el método valora los siguientes aspectos de la tarea: intensidad del esfuerzo, duracién del
esfuerzo, frecuencia por minuto, postura de mano y mufieca, velocidad de trabajo y duracion de la tarea.


http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Factor_de_correcci%C3%B3n_de_la_poblaci%C3%B3n_protegida:
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Factor_de_correcci%C3%B3n_de_la_poblaci%C3%B3n_protegida:
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Factor_de_correcci%C3%B3n_de_la_poblaci%C3%B3n_protegida:
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Frecuencia_de_la_manipulaci%C3%B3n
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Frecuencia_de_la_manipulaci%C3%B3n
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Tipo_de_agarre_de_la_carga
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Tipo_de_agarre_de_la_carga
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Giro_del_tronco:
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Giro_del_tronco:
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Desplazamiento_vertical_de_la_carga
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Desplazamiento_vertical_de_la_carga
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Desplazamiento_vertical_de_la_carga
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Factor_de_correcci%C3%B3n_de_la_poblaci%C3%B3n_protegida:
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Factor_de_correcci%C3%B3n_de_la_poblaci%C3%B3n_protegida:
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Factor_de_correcci%C3%B3n_de_la_poblaci%C3%B3n_protegida:
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Obtenci%C3%B3n_del_Peso_Te%C3%B3rico
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Obtenci%C3%B3n_del_Peso_Te%C3%B3rico
http://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php#Obtenci%C3%B3n_del_Peso_Te%C3%B3rico
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Se han analizado las siguientes tareas:

- Llenar/vaciar cubo de agua.
- Escurrido de fregona.
- Fregado de suelos.

Escurrido de fregona
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Escurrido de fregona
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Fregado de suelos.

Se han obtenido estos resultados para estas tareas.

lnieekel | el Frecuencia Postura Duracién
Tarea del del . - Velocidad
por minuto muneca tarea

esfuerzo esfuerzo
Llenar/vaciar Un poco 50% (4) <4 (1) CI:ae:lfUQ?a? Ritmo <1 horas(1)
cubo de agua. duro (2) ° @) lento (2)
SIS ¢ Ligero (1) | 50% (4) 4-8 (2) (I:ae:l?uq?a? Regular | 1 horas(1)
fregona. 9 ° @) (3)
Fregado de Cercana a Regular

Ligero (1) 50% (4) >20 (5) la neutral 2-4 (3)
suelos. ) 3)
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Con estos datos se ha realizado una valoracién del riesgo.

Tarea indice de esfuerzo (*) Valoracion
Llenar/vaciar cubo de 075
agua.
Escurrido de fregona. 0,5
Fregado de suelos. 4.5 Tarea neutral

El calculo del método Job Strain Index:
JSI=IE x DE x EM x HWP x SW x DD

La ecuacion resulta del producto de los seis factores siguientes:
Intensidad del esfuerzo (IE)

Duracion del esfuerzo (DE)

Esfuerzos realizados por minuto (EM)

La postura mano mufieca (HWP)

El ritmo de trabajo (SW)

La duracién por dia de la tarea (DD)

VVVVVY

La puntuacion final sirve como indicacion del nivel del riesgo. Segun sus propios autores, trabajos
asociados con trastornos de la extremidad superior distal tienen una puntuacion Sl superior a 5.
Puntuaciones menores o iguales a 3 son tareas probablemente seguras. Puntuaciones mayores o
iguales a 7 son tareas probablemente peligrosas.

OWAS

El método OWAS es un método destinado al analisis ergonémico de la carga postural, su aplicacion,
proporciona buenos resultados, tanto en la mejora de la comodidad de los puestos, como en el aumento
de la calidad de la produccion, consecuencia ésta ultima de las mejoras aplicadas.

Este método, basa sus resultados en la observacién de las diferentes posturas adoptadas por el
trabajador durante el desarrollo de la tarea, permitiendo identificar hasta 252 posiciones diferentes como
resultado de las posibles combinaciones de la posicion de la espalda (4 posiciones), brazos (3
posiciones), piernas (7 posiciones) y carga levantada (3 intervalos).

El método codifica las posturas recopiladas. A cada postura le asigna un cddigo de identificacion, es
decir, establece una relacion univoca entre la postura y su cédigo.

Se diferenciaran en este método las siguientes tareas:
- Llenar/vaciar cubo de agua.

- Escurrido de fregona.

- Fregado de suelos.



vee i Pag. 14
NPREX FREGONA ELASTICA, PLUS

( y R EVALUACION ERGONOMICA
1

Para estas tareas se valorara la posiciéon de la espalda, la ubicacién de los brazos, la posiciéon de las
piernas y el peso de la carga manipulada.

sl Ubicaciéon | Posicion de las Peso de | Codificacion
Tarea de la .
de brazos piernas la carga OWAS
espalda
Piernas de pie o
Llenar/vaciar Doblada | Dos brazos flexionadas y Menor de
cubo de agua. (2) abajo (1) peso equilibrado | 10 Kg (1)
“4)

Escurrido de ESPeac!g: Dos brazos | De pie piernas Menor de
fregona. (1) abajo (1) rectas (2) 10 kg (1)
Fregado de Ezfeac!ﬂ: Dos brazos | De pie piernas Menor de
suelos. (1) abajo (1) rectas (2) 10 Kg (1)

Finalizada la fase de codificacién de las posturas y conocidas las posibles categorias de riesgo
propuestas por el método, se procedera a la asignacion de la Categoria del riesgo correspondiente a
cada "Codigo de postura". La tabla siguiente muestra la Categoria de riesgo para cada posible
combinacion de la posicion de la espalda, de los brazos, de las piernas y de la carga levantada.

3 4 5 6 7
Carga Carga Carga Carga Carga Carga Carga
2 2 3 z 3 2 2

1 2

Espalda Brazos

1 1 1 IR 2 2 2 2 2 2 [N
1 2 1 1 T > 2 2 2 2 2 [
3 1 1 TR T 2 2 5l 2 2 [
| g 2 2 2 a8 2 2 BalEEN GRS EECENGEE G 2 2 2 [Nl
2 2 2 2 23 2.3 3 2B 3Bl 3 3 s 2 3
3 3 3 2 2 [alNs N T 2 s
1 1 1 A 2 3 1 1
2 02 T > 1 1
3 2 2 TR 2 Y
1 2 I3 z 2 5l 2 2 B 2 3§
2 3 3 2 I8 3 3|8 2 I
3 2 B H 3 3 2 3§

Categoria de riesgo:

El método clasifica los diferentes cédigos en cuatro niveles o Categoria de riesgos. Cada Categoria de
riesgo, a su vez, determina cual es el posible efecto sobre el sistema musculo-esquelético del trabajador
de cada postura recopilada, asi como la accién correctiva a considerar en cada caso.
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Riesgo | Explicacién

Accion

Postura normal y natural sin efectos dafiinos
en el sistema musculo esquelético.

No requiere accion

Postura con posibilidad de causar dafio al
sistema musculo-esquelético.

Se requieren acciones
correctivas en un futuro cercano.

Postura con efectos dafiinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requieren acciones
correctivas lo antes posible.

La carga causada por esta postura tiene
efectos sumamente dafinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requiere tomar acciones
correctivas inmediatamente

Una vez calculada la categoria del riesgo para cada postura es posible un primer analisis, pero se
debera calcular el numero de veces que se repite cada posicion de espalda, brazos y piernas en
relacion a las demas durante el tiempo total de la observacion, es decir, su frecuencia relativa. Una vez
realizado dicho célculo y como ultimo paso de la aplicacion del método, la consulta de la tabla 8

determinara la Categoria de riesgo en la que se engloba cada posicion.

Espalda derecha
Espalda doblada
Espalda con giro
Espalda doblada con

Los dos brazos bajos
Un brazo bajo y el otro elevado
Los dos brazos elevados

Sentado
De pie
Sobre pierna recta
Sobre rodillas flexionadas
Sobre rodilla flexionada
Arrodillado

Andando

FRECUENCIA RELATIVA (%)

ESPALDA

<10% <20% <30% =<40% <50% <60% <70% <80% <90% <100%

Clasificacion de las Categorias de Riesgo de las posiciones del cuerpo segun su frecuencia relativa:

Tarea Frecuencia relativa

Llenar/vaciar cubo de
agua.

<10%

Valoracion
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Escurrido de fregona. <10%
Fregado de suelos. <40%
5.- CONCLUSIONES.

Tras el estudio de las diferentes situaciones de trabajo, se llega a las siguientes conclusiones:

Manipulacién Manual de Cargas.

Las conclusiones que se extraen de la aplicacion del método de evaluacion de la manipulacion manual
de cargas, es que se califican como tolerables las tareas; no son necesarias medidas correctoras.

Se dan, por tanto, las siguientes recomendaciones o sugerencias a la hora de evitar el riesgo de sufrir
lesiones musculoesqueléticas por parte de los trabajadores.

- Se debe disponer de informacion, formacién y concienciacion para los trabajadores en cuanto
a la manipulacion manual de cargas, asi como al seguimiento de procesos de trabajo seguros.

- Se fomentara la rotacion de tareas y el establecimiento de micropausas durante la ejecucion
de las tareas.

- Se recuerda que de acuerdo con las normas del Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en
el Trabajo, el peso maximo que se recomienda no sobrepasar (en condiciones ideales de
manipulacion) es de 25 kg. Si la poblacion expuesta son mujeres jovenes o mayores, o si se
quiere proteger a la mayoria de la poblacién, no se deberian manejar cargas superiores a 15
kg (R.D. 487/1997 por el que se establecen disposiciones minimas de Seguridad y Salud
relativas a la manipulacion manual de cargas que entrafie riesgos, en particular
dorsolumbares, para los trabajadores).

- Se recuerda que se debe evitar la manipulacidon de cargas en el caso de mujeres
embarazadas.

Carga Postural y Movimientos repetitivos.

Las conclusiones extraidas de la aplicacion de los métodos de valoracion de carga postural y de
movimientos repetitivos son las siguientes:

Segun el método Job Strain Index, las tareas de escurrido de fregona, fregado de suelos y llenar y/o
vaciar el cubo de agua se consideran tareas probablemente seguras.

El método OWAS, considera que las tareas de escurrido de fregona, fregado de suelos y llenar y/o
vaciar el cubo de agua son de riesgo tipo 1; postura normal y natural sin efectos daninos en el sistema
musculo esquelético, por lo que no requieren accion.



http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Normativa/TextosLegales/RD/1997/487_97/PDFs/realdecreto4871997de14deabrilsobredisposicionesminimasd.pdf
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Observaciones generales.

e Realizar las tareas evitando las posturas incémodas del cuerpo y de la mano y procurar
mantener, en lo posible, la mano alineada con el antebrazo, la espalda recta y los hombros en
posicién de reposo.

e Se deberan realizar frecuentes micropausas para evitar una acumulaciéon de esfuerzo. De la
misma manera esta tarea se debera rotar con otras tareas para que se alternen los esfuerzos de
los grupos musculares que intervienen en la tarea.

o Utilizar el equipo de trabajo (fregona 3F) de la siguiente manera, segun indicaciones del
fabricante:
- Situese detras del escurridor.
- Posicione la fregona en el escurridor, girando el mocho con el palo vertical, sin inclinar el
mismo.
- Con ambas manos deslice el mango hacia abajo. No suelte el mango, y acomparielo hacia
arriba.

o Se fomentara la rotacion de tareas y la planificacién del sentido del fregado, para evitar el giro
repetitivo hacia el mismo lado del cuerpo durante toda la jornada.

e Emplear las herramientas o equipos auxiliares adecuados para cada tipo de trabajo y
conservarlas en buenas condiciones y sin desperfectos, de modo que no tenga que emplearse un
esfuerzo adicional o una mala postura para compensar el deficiente servicio del equipo.

e En caso necesario se deberia utilizar equipos de proteccion individual (guantes, fajas lumbares,
zapatos con suela antideslizante y horma que proteja el pié contra la caida de objetos). Estos
equipos de proteccion, no deberan interferir en la capacidad de realizar movimientos. La ropa con
la que realicemos manipulacion de cargas debera ser comoda y no holgada. Ademas de evitaran
que tengan bolsillos, cinturones, u otros elementos faciles de enganchar.

e La distribuciéon de tareas durante la jornada de trabajo se debera flexibilizar para permitir un
enriquecimiento de las tareas, favoreciendo en la medida de lo posible una rotacion de tareas
para conseguir que se utilicen diferentes grupos musculares y la posibilidad de realizar
micropausas, que permitan recuperar las tensiones y descansar.

e Se realizara informacion, formacion y concienciacién de los trabajadores en cuanto a la adopcién
de posturas correctas en las tareas de limpieza, asi como en a la necesidad de realizar rotacién
de tareas y realizar pequefias pausas durante la jornada laboral.

e Seguir realizando reconocimientos médicos periddicos que faciliten la deteccién de posibles
lesiones musculoesqueléticas y también ayuden a controlar factores extralaborales que puedan
influir en ellas.

e Los pavimentos sobre los que manipulamos las cargas, seran regulares, sin discontinuidades que
puedan hacer tropezar, y permitiran un buen agarre del calzado, de forma que se eviten los
riesgos de resbalones.

e El espacio de trabajo permitira adoptar una postura de pie cdmoda y no impedir una manipulacion
correcta.

e Se evitara manejar cargas subiendo cuestas, escalones o escaleras.
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e La iluminacion de la zona donde se manipulan cargas deberia ser correcta, uniforme y donde
hubiera ausencia de contrastes elevados que pudieran cegar a las personas que manipulan las

cargas.
6.- ANEXOS.
Anexo |[: MANIPULACION MANUAL DE CARGAS
Anexo ll: MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Método Job Strain Index.

Método Owas.




GINSHT (Guia técnica para la manipulaciéon manual de cargas del

INSHT)

Informacion del método
La consulta de esta informacién le permitira conocer los fundamentos y aplicaciones del método

© José Antonio Diego-Mas; Sabina Asensio Cuesta.
Prohibida su reproduccion total o parcial sin el permiso explicito y por escrito de los autores

Fundamentos del método

La descripcidn del método propuesta en este documento trata de resumir el contenido de

la "Guia técnica para la evaluacion y prevencion de los riesgos relativos a la manipulacion
manual de cargas”, cuya version integra ofrece ellnstituto Nacional de Seguridad e Higiene en
el Trabajo. Para profundizar en las bases del mismo es recomendable la consulta de dicho
documento.

El método expuesto en la Guia fue desarrollado por el Instituto Nacional de Seguridad e
Higiene en el Trabajo (INSHT, Espafia), con la finalidad de facilitar el cumplimiento de la
legislacion vigente en Espafia sobre prevencion de riesgos laborales derivados de la
manipulaciéon manual de cargas (Real Decreto 487/1997-Espafia).

El método se fundamenta no solo en las disposiciones sobre seguridad y salud relativas a
manipulacion de cargas espafiolas, sino que completa sus recomendaciones con las
indicaciones que al respecto recogen el Comité Europeo de Normalizacion (Norma CEN -
prEN1005 - 2) y la "International Standarization Organization" (Norma I1SO - ISO/CD
11228) entre otras.

Toda manipulacién manual de cargas conlleva un riesgo inherente, el método trata de
determinar el grado de exposicién del trabajador al realizar el levantamiento o trasporte de la
carga, indicando en cada caso si dicho riesgo cumple con las disposiciones minimas de
seguridad y salud reconocidas como basicas por la legislacién vigente, las entidades
anteriormente referidas y por la mayoria de especialistas en la materia.

Cabe destacar, el elevado porcentaje de lesiones originadas por la manipulacion manual de
cargas (alrededor del 20% del total), siendo las lesiones mas comunes las de tipo mdsculo-
esquelético, en concreto las que afectan a la espalda. Por ello, el método trata de preservar al
trabajador de posibles lesiones derivadas del levantamiento, evaluando con especial cuidado
los riesgos que afectan més directamente a dicha parte del cuerpo, en especial a la zona
dorso-lumbar.

Las lesiones derivadas del levantamiento de cargas pueden originarse como consecuencia de
unas condiciones ergondmicas inadecuadas para el manejo de las mismas (cargas inestables,
sujecion inadecuada, superficies resbaladizas...), debido a las caracteristicas propias del
trabajador que la realiza (falta de informacion sobre las condiciones ideales de levantamiento,
atuendo inadecuado...) o por el levantamiento de peso excesivo. Aspectos todos ellos
recogidos por el método.

El método parte de un valor maximo de peso recomendado, en condiciones ideales,
llamado Peso tedrico, a partir del cual y tras considerar las condiciones especificas del
puesto, tales como el peso real de la carga, el nivel de proteccién deseado, las condiciones
ergondémicas y caracteristicas individuales del trabajador, obtiene un nuevo valor de peso
maximo recomendado, llamado Peso aceptable, que garantiza una actividad segura para el
trabajador.

La comparacion del peso real de la carga con el peso maximo recomendado obtenido,
indicar& al evaluador si se trata de un puesto seguro o por el contrario expone al trabajador a
un riesgo excesivo y por tanto no tolerable. Finalmente, el método facilita una serie de
recomendaciones o correcciones para mejorar, si fuera necesario, las condiciones del




levantamiento, hasta situarlo en limites de riesgo aceptables.

Se trata de un método sencillo, que a partir de informacién de facil recopilacion, proporciona
resultados que orientan al evaluador sobre el riesgo asociado a la tarea y la necesidad o no
de llevar a cabo medidas correctivas de mejora.

Bibliografia

Guia técnica para la evaluacién y prevencion de los riesgos relativos a la Manipulacién manual de cargas. Instituto
Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, Ministerio de trabajo y asuntos sociales de Espafia.

Aplicacion del método

Introduccioén

El método esta especialmente orientado a la evaluacién de tareas que se realizan en posicion
de pie, sin embargo, realiza algunas indicaciones sobre los levantamientos realizados en
posicién sentado que podria orientar al evaluador acerca del riesgo asociado al
levantamiento en dicha postura, en cualquier caso inadecuada.

La guia se centra en la evaluacion de tareas de manipulacion manual de cargas susceptibles
de provocar lesiones principalmente de tipo dorso-lumbar, estableciendo que podran ser
evaluadas tareas en la que se manejen cargas con pesos superiores a 3 Kg., al considerar
que por debajo de dicho valor el riesgo de lesion dorso-lumbar resulta poco probable. Sin
embargo, sefiala que si la frecuencia de manipulacién de la carga es muy elevada, aun siendo
ésta de menos de 3 kg., podrian aparecer lesiones de otro tipo, por ejemplo en los miembros
superiores por acumulacion de fatiga. En tales circunstancias, deberia evaluarse el puesto
bajo los criterios de otros métodos orientados hacia este tipo de trastornos.

El objetivo ultimo del método es garantizar la seguridad del puesto en estudio, preservando a
todo trabajador de posibles lesiones. Como primera observacion, la guia considera que el
riesgo es una caracteristica inherente al manejo manual de cargas y ningin resultado puede
garantizar la total seguridad del puesto mientras exista levantamiento manual de cargas, so6lo
sera posible atenuarlo corrigiendo, segun el caso, peso y/o condiciones del levantamiento. Por
ello, como recomendacién previa a la propia evaluacion del riesgo, sefala que, en cualquier
caso, se deberia evitar la manipulacion manual de cargas, sustituyéndose por la
automatizacion o mecanizacion de los procesos que la provocan, o introduciendo en el puesto
ayudas mecdnicas que realicen el levantamiento.

Si finalmente el redisefio ideal anteriormente indicado no fuera posible, el método trata de
establecer un limite maximo de peso para la carga bajo las condiciones especificas del
levantamiento, e identificar aquellos factores responsables del posible incremento del riesgo
para, posteriormente, recomendar su correccion o accién preventiva hasta situar al
levantamiento en niveles de seguridad aceptables.

El procedimiento de aplicacién del método es el siguiente:

1. Determinar si existe manipulacién de cargas, es decir el peso de la carga es superior a 3
Kg.

2. Considerar la posibilidad del redisefio ideal del puesto introduciendo automatizacion o
mecanizacion de procesos 0 ayudas mecanicas. En tal caso acabaria en este punto la
evaluacion.

3. Recopilacion de datos de manipulacién de la carga, que incluyen:

3.1. Peso real de la carga manipulada por el trabajador.

3.2. Duracién de la tarea : Tiempo total de manipulacién de la carga y tiempo de descanso.
3.3. Posiciones de la carga con respecto al cuerpo: Altura y separacion de la carga cuerpo.
3.4. Desplazamiento vertical de la carga o altura hasta la que se eleva la carga.

3.5. Giro del tronco.




3.6. Tipo de agarre de la carga.

3.7. Duracion de la manipulacién.

3.8 .Frecuencia de manipulacion.

3.9. Distancia de transporte de la carga.

4. |dentificar las condiciones ergonémicas del puesto que no cumplen con las
recomendaciones para la manipulacién segura de cargas.

5. Determinar las caracteristicas propias o condiciones individuales del trabajador que no se
encuentran en optimas condiciones.

6. Especificar el grado de proteccién o prevencion requerido para la evaluacién, es decir el
porcentaje o tipo de poblacion que se desea proteger al calcular el peso limite de referencia.
7. Calculo del peso aceptable o peso limite de referencia, que incluye:

7.1. Caélculo del Peso teérico en funcién de la zona de manipulacion.
7.2. Caélculo de los factores de correccién del peso tedrico correspondientes al grado de
proteccién requerido y a los datos de manipulacion registrados.

8. Comparacion del peso real de la carga con el peso aceptable para la evaluacién del riesgo
asociado al levantamiento, indicando si se trata de un riesgo tolerable o no tolerable.

9. Célculo del peso total transportado, que podra modificar el nivel de riesgo identificado hasta
el momento si dicho valor supera los limites recomendados para el trasporte de cargas. Asi
pues, el riesgo podra redefinirse como no tolerable aln siendo el peso real de la carga inferior
al peso aceptable.

10. Andlisis del resto de factores ergonémicos e individuales no implicitos en el calculo del
peso aceptable que no se encuentran en optimas condiciones. El criterio del evaluador
determinara en cada caso si se trata de factores determinante del riesgo y si dichas
circunstancias conllevan un riesgo no tolerable para el levantamiento.

11. Identificacion de las medidas correctoras que corrijan las desviaciones que aumentan el
riesgo de manipulacién manual de la carga y de su urgencia.

12. Aplicacion de las medidas correctoras hasta alcanzar niveles aceptables de riesgo. Se
recomienda insistir en la mejora del puesto considerando todas las medidas preventivas
identificadas, aun cuando el nivel de riesgo conseguido sea tolerable tras corregir sélo
algunas de las desviaciones.

10. En caso de haber realizado correcciones, evaluar de nuevo la tarea con el método para
comprobar su efectividad.

Consideraciones previas a la aplicacién del método:
Previamente a la evaluacion es necesario considerar que:

1. El método considera que existe "manipulacion manual de cargas", solo si el peso de la
carga supera los 3Kg. El método se basa en la prevencién de lesiones principalmente de tipo
dorso-lumbar y en tales circunstancias (peso inferior a 3 Kg.), considera improbable su
aparicion.

2. Si existiera manipulacion manual de cargas la primera medida a considerar deberia ser la
sustitucion de la misma, mediante la automatizacién o mecanizacién de los procesos que la
provocan o introduciendo en el puesto ayudas mecanicas que realicen el levantamiento.

3. El método esta disefiado para la evaluacion de puestos en los que el trabajador realiza la
tarea ""De pie". Sin embargo, a modo de orientacién, propone como limite de peso para
tareas realizadas en posicién sentado, 5 Kg., indicando, en cualquier caso, que dicha
posicién de levantamiento conlleva un riesgo no tolerable y deberia ser evitada.

4. Finalmente, si existe levantamiento de carga (mas de 3 Kg.), no es posible el redisefio ideal
para su eliminacion y el levantamiento se realiza en posicion de pie, se procedera a realizar la
evaluacion del riesgo asociado al puesto.

El resultado de la evaluacion clasifica los levantamientos en: levantamientos con Riesgo
Tolerable y levantamientos con Riesgo no Tolerable, en funcién del cumplimiento o no de las
disposiciones minimas de seguridad en las que se fundamenta el método.




Se asocia un Riesgo Tolerable a aquellas tareas de manipulacion manual de cargas que no
precisan mejoras preventivas, puntualizando que cualquier manipulacién manual de cargas
supone riesgo, aunque se considere tolerable y aun siendo el riesgo minimo, la introduccién
de posibles mejoras en el puesto deberia estar siempre vigente. Asi mismo, identifica como
de Riesgo no tolerable, las tareas que implican levantamientos que ponen en peligro la
seguridad del trabajador y que precisan ser modificadas hasta alcanzar niveles tolerables de
riesgo, es decir, hasta cumplir con los criterios basicos recomendados por el método para
prevenir el peligro derivado de la manipulacién manual de cargas.

La aplicacion del método comienza con la recopilacion de informacién: Datos de
manipulacion manual de la carga, condiciones ergonémicas que definen el puesto e
informacidn relativa al trabajador que realiza la actividad.

Datos de manipulacion manual de la carga

A continuacién se detalla la informacion relativa a la manipulacion manual de la carga
requerida por el método:

"  Peso real de la carga en kilos.
e Posicién de la carga con respecto al cuerpo, definida por:

La altura o Distancia Vertical (V) ala que se maneja la carga: distancia desde el suelo al punto en que
las manos sujetan el objeto.

La separacién con respecto al cuerpo o Distancia Horizontal (H) de la carga al cuerpo: distancia entre el
punto medio de las manos al punto medio de los tobillos durante la posicion de levantamiento.

En la Figura 1 se muestra la forma correcta de medir dichas distancias.

1 Punto medio entra los
apgames de la carga

2 Proyeccion del punto1 scbre
el ptano harizontal

3 Punto medio entre (03 tabillos

4 Proyeccion del punto 3 sobre
el plang horizontal

Figura 1. Medicion de la posicion de la carga respecto al cuerpo.




Las condiciones concretas bajo las que se realiza el levantamiento quedan reflejadas en los
llamados "“factores de correccion o de reduccion”. Cada factor identifica una caracteristica
propia de la manipulacion manual de cargas considerada por el método como determinante
de la seguridad.

El peso maximo recomendado para la manipulacién manual de cargas, en condiciones ideales
de levantamiento puede verse reducido o corregido por unas condiciones inadecuadas de
manipulacién, consideracion reflejada en los calculos mediante la introduccion de

dichos factores de correccion.

Los valores que toman los diferentes factores, varian entre 0 y 1, en funcién de la desviacion
de cada factor respecto a las recomendaciones optimas para la manipulacién manual de
cargas, identificAndose con la unidad aquellos factores que cumplen con las condiciones
consideradas como correctas para la realizacion de levantamiento.

Las condiciones de levantamiento, o factores de correccion consideradas por el método
incluyen:

e Desplazamiento vertical de la carga: €S la distancia que recorre la carga desde que se
inicia el levantamiento hasta que finaliza la manipulacion

Valor del factor de
correccioén
Hasta 25 cm. 1
Hasta 50 cm. 0,91
Hasta 100 cm. 0,87

Hasta 175 cm. 0,84
Mas de 175 cm. 0

Desplazamiento vertical de la carga

Tabla 2. Valores del factor de correccion correspondiente al desplazamiento vertical de la carga.

e  Giro del tronco: angulo formado por la linea que une los hombros con las linea que une
los tobillos, ambas proyectadas sobre el plano horizontal y medido en grados
sexagesimales.

Giro del
tranes

Linea gue une [os td

Figura 2. Medicion del giro del tronco.

| Giro del tronco

1
Poco girado (hasta 30°). 0,9
Girado (hasta 60°). 0,8

Muy girado (90°) 0,7

Valor del factor de correccion |

Tabla 3. Valores del factor de correccion correspondiente al giro del tronco.

e Tipo de agarre de la carga: condiciones de agarre de la carga.




. Valor del factor
Tipo de agarre d L
e correccion

Agarre bueno

(mufieca en posicion neutral, . 1
utilizacion de asas, ranuras, ]

etc...)

Agarre regular

(mufieca en posicién menos
confortable utilizacién de asas, 0.95
ranuras, etc... y sujeciones con ’

la mano flexionada 90°
alrededor de la caja.)

Agarre malo 0,9

Tabla 4. Valores del factor de correccion correspondiente al tipo de agarre.

e  Frecuencia de la manipulacion: este factor queda definido por el nimero de
levantamientos realizados por minuto (frecuencia) y la duracion de la manipulacion.

Duracion de la manipulacion.

. . o Menos de 1 Entrely 2 Entre2y 8
Frecuencia de manipulacion 2 2
hora al dia horas al dia. s al
Valor del factor de correccién

1 vez cada 5 minutos. 1 0,95 0,85

4 veces/minuto. 0,84 0,72 0,45
0,52 0.30 0,00
12 veces/minuto. 0,37 0,00 0,00
Mas de 15 veces/minuto. 0,00 0,00 0,00

Tabla 5. Valores del factor de correccién correspondiente a la frecuencia de la manipulacién. Las combinaciones de
frecuencia y duracion con valor 0 se corresponden con situaciones de levantamiento del todo inaceptables.
Otro factor considerado como fundamental por el método para determinar el riesgo asociado a

la tarea es la magnitud del transporte de la carga. Dicho factor se considera a partir de la
recopilacion de la siguiente informacién:

Duracién total de la tarea en minutos: tiempo total de manipulacién de la carga menos el
tiempo total de descaso.

e Distancia de transporte de la carga: distancia total recorrida transportando la carga durante
todo el tiempo que dura la tarea, medida en metros.

Condiciones ergondmicas

En este punto, se recopila la informacion relativa a las condiciones ergondémicas del puesto,
dicha informacién se obtiene a partir de una serie de cuestiones, cuya respuesta afirmativa

sefialara aquellos factores que pueden influir negativamente en el riesgo.

El criterio del evaluador debera determinar, en cada caso, como afecta al resultado final del
método el incumplimiento de las condiciones ergondmicas recomendadas, sefialando si son




determinantes o no para la seguridad del puesto.
La siguiente tabla muestra la relacién de cuestiones vinculadas a las condiciones
ergonémicas de levantamiento:

¢ Se inclina el tronco al manipular la carga?

¢ Se ejercen fuerzas de empuje o traccion elevadas?

¢ El tamafo de la carga es mayor de 60 x 50 x 60 cm?

¢ Puede ser peligrosa la superficie de la carga?

¢ Se puede desplazar el centro de gravedad?

¢ Se pueden mover las cargas de forma brusca o inesperada?

¢Son insuficientes las pausas?

¢ Carece el trabajador de autonomia para regular su ritmo de trabajo?

¢Se realiza la tarea con el cuerpo en posicion inestable?

¢Son los suelos irregulares o resbaladizos para el calzado del trabajador?
¢Es insuficiente el espacio de trabajo para una manipulacion correcta?
¢Hay que salvar desniveles del suelo durante la manipulacién?

¢ Se realiza la manipulacion en condiciones termohigrométricas extremas?
¢ Existen corrientes de aire o rafagas de viento que puedan desequilibrar la carga?
¢ Es deficiente la iluminacion para la manipulacion?

¢ Esta expuesto el trabajador a vibraciones?

Tabla 6. Cuestiones para la recopilacion de informacién sobre las condiciones ergonémicas..
Condiciones individuales

A continuacién, y para finalizar con la fase de recogida de datos, el evaluador debera
responder, al igual que en el apartado anterior, a una serie de cuestiones esta vez referidas a
las caracteristicas propias del trabajador que realiza el levantamiento.

Las respuestas afirmativas serviran como guia de identificacién de factores criticos para la
tarea. Nuevamente el evaluador debera determinar la influencia de dichas condiciones
individuales sobre el resultado final proporcionado por el método.

¢La veg

timenta o el equipo de proteccion individual dificultan la manipulacién?

¢Es inadecuado el calzado para la manipulacion?

¢, Carece: el trabajador de informacion sobre el peso de la carga?

¢ Careci
descent

¢(Eselt
¢ Careci
¢ Careci

b el trabajador de informacién sobre el lado mas pesado de la carga o sobre su centro de gravedad (En caso de estar
rado)?

rabajador especialmente sensible al riesgo (mujeres embarazadas, trabajadores con patologias dorso-lumbares, etc.)?
b el trabajador de informacién sobre los riesgos para su salud derivados de la manipulaciéon manual de cargas?
b el trabajador de entrenamiento para realizar la manipulacion con seguridad?

Tabla 7. Cuestiones para la recopilacién de informacién sobre las condiciones individuales..

Una vez finalizada la fase de recogida de datos, el método continda realizando el calculo del
llamado Peso Aceptable o peso limite de referencia.

Célculo del Peso Aceptable

El Peso aceptable se define como un limite de referencia tedrico, estableciéndose que si el
peso real de la carga es mayor que el Peso aceptable, el levantamiento conlleva riesgo y por
tanto deberia ser evitado o corregido.

El calculo del Peso Aceptable parte un peso teérico recomendado, segln la zona de
manipulacién de la carga, en condiciones ideales. Si las condiciones de levantamiento no son
las consideradas como correctas durante el manejo de la caga, el peso tedrico inicialmente
recomendado se reducira, resultando un nuevo valor maximo tolerable (Peso Aceptable)
Ademas de determinar el valor asociado a los diferentes factores de correccion (tablas de la

seccién "Datos de manipulacion manual de la carga”.), el evaluador debera indicar el




porcentaje o tipo de poblacidn al que hace referencia el estudio, o grado de proteccion
requerido, dado que dicha circunstancia afectara directamente a los limites de peso
recomendados por el método.

A continuacién se detalla la obtencidn del resto de valores necesarios para el calculo del Peso
Aceptable no especificados en puntos anteriores, como son el Peso Teérico y el factor
correspondiente a la poblacién a la que protege el estudio:

e Obtencién del Peso Teodrico

La consulta de la Tabla 7 permitird determinar el valor del Peso Tedrico, definido como el
peso maximo recomendado en funcion de la zona de manipulacién de la carga, considerando
que el trabajador realiza la tarea en condiciones "ideales" de levantamiento, es decir,
cumpliendo con los criterios basicos recomendados para la correcta manipulacion de cargas.
Si la manipulacion de la carga se realiza en mas de una zona se se considerara aquella que
resulte méas desfavorable para el calculo del peso tedrico. Cuando la manipulacion se dé en la
transicidn entre una zona y otra podra considerarse un peso tedrico medio entre los indicados
para cada zona.

Altura Separacion con respecto al cuerpo o distancia
horizontal de la carga al cuerpo
o Posicion de la
Posicion de la carga cerca del .
cuerno carga lejos del
p cuerpo

13kg. Ko,
19kg. 11 kg.
25 K. 13kg.
20Kg. 12Kg.
14 Kg. 8 g.

Datos vélidos para el 85% de la poblacion

Tabla 8. Tabla de obtencion del valor del Peso Teérico recomendado, en funcion de la zona de manipulacion, en
condiciones ideales de manipulacion, .




Carga eerce  Cargs lelos
del cusrpe  del cusrpe

Altura de la vista

Encima del codo

Debajo del coda

Altura del muslo

TR ]

Altura de la pantorrilla aEg

Distanzla horlzontal
Distanels verticsl: Distancls del suelo & las mancs durdate sl levantamisnte.

Disfancis horizontail;: Distancin del punie medio de iss manos 8l punto medio
de e tobliles, durants =l lsvantamisnto.

Figura 3. Representacion de los posibles valores del Peso Tedrico, en funcién de la zona de manipulacion, en
condiciones ideales de manipulacion.

e [Factor de correccién de la poblacion protegida:

Los datos de Peso tedrico recogidos en la tabla 8, son validos, en general, para prevenir
posibles lesiones al 85% de la poblacion. Si se deseara proteger al 95% de la poblacién los
pesos tedricos se verian reducidos casi a la mitad (factor de correccion = 0,6), aumentando el
caracter preventivo del estudio.

Si por el contrario se evaluara el riesgo para un trabajador de caracteristicas excepcionales,
especialmente entrenado para el manejo de cargas, los limites maximos de peso teorico
aumentarian considerablemente (factor de correccion = 1,6), de manera que los resultados
obtenidos por el método podrian exponer gravemente al resto de trabajadores menos
preparados.

Grado de % Poblacion o
) . Factor de correccién
Proteccion protegida
1

Mayor proteccion 0,6

Trabajadores Datos no
. . 1,6
entrenados disponibles

Tabla 9. Factor de correccién de la poblacién protegida.

La siguiente formula, ilustra el calculo del valor del Peso Aceptable. En ella el Peso Tedrico es
corregido por las condiciones reales de manipulacion de la carga representadas por los
distintos factores de correccion.

Factores de correccion

Peso factor de factor de factor
FESO '?IEEF;TABLE el Te6rico [l Poblacion [RalDistancia el de R fictg:r(ie * Ffrif:tl?éndc?a
: (kg.) protegida vertical Giro 9

Tabla 10. Calculo de Peso Aceptable.




Analisis de la Tolerancia del Riesgo

Obtenido el Peso Aceptable el método compara dicho valor con el Peso real de la carga para
determinar la tolerancia del riesgo y si son necesarias 0 no medidas correctivas que mejoren
las condiciones del levantamiento:

cién del Peso Real con el Peso Aceptable Tolerancia del Riesgo -|

. 1.
Si el Pesjo Real de la carga es menor o igual al Peso Aceptable RIESGO TOLERABLE Y] N‘? Son necesgrias

medidas correctiyas
Si el Pesjo Real de la carga es mayor que el Peso Aceptable RIESGO NO TOLERABLE =i neggrs;zggjargedldas

Tabla 11. Tolerancia del Riesgo en funcién del Peso real de la carga y del Peso Aceptable.

(*) Si alguno de los factores de correccién no cumple con las condiciones ideales de levantamiento (valor menor a la unidad),
aun siendo el riesgo tolerable, pueden recomendarse medidas correctivas que corrijan dichas desviaciones mejorando la
accion preventiva.

Finalizado el andlisis comparativo del Peso real de la carga y el Peso aceptable, el método
evalla un ultimo factor: la distancia transportada por el trabajador soportando la carga.
Aungue el Peso real de la carga no supere al Peso aceptable (Riesgo tolerable), el transporte
excesivo de la carga puede modificar dicho resultado si se incumplen los limites
recomendados.

El peso total transportado, se define como los kilos totales que transporta el trabajador
diariamente, o lo que es lo mismo durante la duracion total de la manipulacién manual de
cargas (descontados los descanso).

. Peso total transportado diariamente = Peso real de la carga * frecuencia de manipulacion * duracion total de la
tarea

La consulta de la tabla 12 permitira al evaluador determinar si la distancia total recorrida y los
kilos acumulados transportados, cumplen con los limites considerados como tolerables o por
el contrario conllevan un riesgo excesivo.

Kilos/dia transportados (valores maximos

Distancia de transporte (metros)

recomendados)
Hasta 10 m. 10.000 kg.
Mas de 10m. 6.000 kg.

Tabla 12. Limites de carga acumulada diariamente en un turno de 8 horas en funcién de la distancia de transporte.

Por tanto, para la evaluacién del riesgo en funcién de la distancia y la carga transportadas se
debera realizar la siguiente comprobacion:

|- Distancia recorrida y peso transportado Tolerancia del Ries ‘_|
. peso trasportado < 10.000 kg. RIESGO TOLERABLE (*)
La distanc|a de trasporte <0010 m.
peso trasportado > 10.000 kg. RIESGO NO TOLERABILE

Distancia (

peso trasportado < 6.000 kg. RIESGO TOLERABLE (*)
e trasporte > 10 m.
peso trasportado > 6.000 kg. RIESGO NO TOLERABILE

Tabla 13. Tolerancia del Riesgo en funcién de la distancia y la carga transportada.

(*) La guia puntualiza, que desde el punto de vista preventivo no se deberia transportar la carga distancias de més de 1
metro y nunca mas de 10 m.

El método, tras la evaluacién cuantitativa de la tolerancia del riesgo, establece la necesidad
de analizar en profundidad las respuestas obtenidas en los cuestionarios referidos tanto a
las condiciones ergondmicas como individuales del trabajador. Dicho analisis tendra un
caracter subjetivo, y respondera a los criterios preventivos de cada evaluador, que debera
resolver si dichas condiciones conllevan un riesgo tolerable o no al margen del resultado




obtenido hasta el momento.
Medidas correctivas

Si la conclusion final de la evaluacion determina que existe RIESGO NO TOLERABLE para la
manipulacién manual de cargas, el método sefiala la necesidad de llevar a cabo medidas
correctivas que reduzcan el riesgo a niveles tolerables, minimizando de esta forma la
exposicion del trabajador a posibles lesiones.

La definicién de algunas de las posibles medidas correctivas estara l6gicamente ligada a la
necesidad de corregir las desviaciones identificadas por los factores analizados durante la
aplicacion del método. El método recomienda proponer en primer lugar las medidas que mas
contribuyan a la eliminacién o reduccion del riesgo.

En funcién de los resultados obtenidos podrian proponerse algunas de las siguientes medidas
correctivas:

- Disminucioén del Peso real de la carga al superarse el Peso Aceptable.

- Revisién de las condiciones de manipulacién manual de cargas desviadas de las
recomendaciones ideales, identificadas por los factores de correccion menores a la unidad.
- Reduccidn de la distancia y carga transportada al superarse los limites recomendados.

- Maodificacion de las condiciones ergonémicas y/o individuales alejadas de las
recomendaciones optimas de manipulacion manual de cargas.

Ademas, el método propone, entre otras posibles medidas correctivas, las siguientes:
- Utilizacién de ayudas mecanicas.
- Reduccidn o redisefio de la carga.

- Organizacion del trabajo.
- Mejora del entorno de trabajo

El método, por tanto, orienta al evaluador sobre la urgencia (Riesgo no Tolerable) y tipo
(factores desviados) de medidas correctivas a llevar a cabo con el fin de garantizar la
prevencioén de riesgos derivados de la manipulacion manual de cargas.

Resumen de aplicacion del método

La siguiente tabla trata de sintetizar la aplicacién del método:

REQUISIT(S DE APLICACION DEL METODO

Existe manipulacion manual de cargas de mas de 3 Kg.

No es posible el redisefio ideal de la tarea para eliminar la manipulacién manual de cargas mediante la automatizacién o mecanizacién de pfocesos, o
la utilizacion| de ayudas mecanicas.
La manipulalcion se realiza en posicion de pie.
ION DE INFORMACION

Informacion [de la manipulacién manual de la carga
Obtencion df: los valores correspondientes a los factores de correccion.

CALCULO DEL PESO ACEPTABLE

Informacién ergonémica Informacion individug|l

Obtencion dizl Peso tedrico seguin la zona  Definicién de la poblacién a proteger  Aplicacion de los factores de correccion obtenidos a paiftir de la
de manipulacion (factor de poblacion) informacion de manipulaciéon manual de la carga.
PESO ACERTABLE (KG.)=Peso Tedrico (kg.) * factor de Poblacién * factor de Distancia vertical * factor de Giro * factor de Agarre * factor dg

Frecuencia
CALCULO DEL PESO TOTAL TRANSPORTADO DIARIAMENTE
Peso total tfansportado = Peso real de la carga (kg.) * frecuencia de manipulacién (levantamientos/minuto.) * duracion total de la tarea (minfitos.)

I

EVALUACION DEL RIESGO ASOCIADO A LA TAREA
RIESGO NO TOLERABLE RIESGO TOLERABLE
Peso total transportado Existen factores Peso total Las pondiciones
diariamente ergonémicos e transportado  erggndémicos e
Peso Refl individuales que P Feal mener @ fenel £ Besa diariamente no indiiduales son
mayor qu¢ el 3 incumplen con Ace tablg supera los corrgctas o
Peso Acepfable  hasta 10 m. mas de 10 |35 condiciones P limites. valofadas
[ optimas para la posifivamente
maninulacion nor ¢l evaluador




Se deberia
reducir el p
de la carga
corregir las|

desviaciong

de los factd
hasta por Id
menos igug
el Peso

Aceptable.

Se recq

manual de

cargas
Peso total Peso total Se deberian Todos los  Existen La poblacion de
>so  transportado transportado aplicar factores de factores estudio son
y/o  diariamente diariamente medidas correccion  desviados trabajadores
>10.000 Kg. >6.000 Kg. correctoras son (inferiores ala  entrenados
s para optimizar correctos  unidad)
res, las (unidad)
| condiciones
lar ergonémicas
ylo
individuales.
Se deberia reducir el peso Se Se
de la carga y/o evitar su recomiendan  recomiendan
transporte. medidas de medidas
mejora correctoras
para proteger
al menos ala
mayoria de la
poblacién
i/mienda, en cualquier caso, la revision periédica del puesto y siempre que se produzcan cambios en las condiciones de

trabajo

Conclusiones

La guia permitira al evaluador identificar aquellos levantamiento que conlleven un riesgo
excesivo o no tolerable para el trabajador, asi como definir las posibles medidas correctivas,
en caso de riesgos no tolerables, que reduzcan el riesgo y garanticen la seguridad del
trabajador, previniendo de posibles lesiones principalmente en la zona dorso-lumbar .

Si como consecuencia del andlisis realizado por el evaluador mediante la aplicacion del
método se llevan a cabo medidas de redisefio o mejora del puesto, se recomienda que la
tarea preventiva no se limite a dichas modificaciones, sino que deberia revisarse
periédicamente las condiciones de trabajo, especialmente si existen cambios no
contemplados hasta el momento.

La descripcién del método propuesta en este documento trata de resumir el contenido de

la "Guia técnica para la evaluacién y prevencién de los riesgos relativos a la manipulacién
manual de cargas"”, cuya version integra ofrece ellnstituto Nacional de Seguridad e Higiene en
el Trabajo. Para profundizar en las bases del mismo es recomendable la consulta de dicho
documento.
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Fundamentos del método |

JSI es un método de evaluacion de puestos de trabajo que permite valorar si los trabajadores que los ocupan estan
expuestos a desarrollar desérdenes traumaticos acumulativos en la parte distal de las extremidades superiores
debido a movimientos repetitivos. Asi pues, se implican en la valoracién la mano, la mufieca, el antebrazo y el
codo. El método se basa en la medicion de seis variables, que una vez valoradas, dan lugar a seis factores
multiplicadores de una ecuacion que proporciona el Strain Index. Este Ultimo valor indica el riesgo de aparicion de
desoérdenes en las extremidades superiores, siendo mayor el riesgo cuanto mayor sea el indice. Las variables a
medir por el evaluador son: la intensidad del esfuerzo, la duracién del esfuerzo por ciclo de trabajo, el nUmero de
esfuerzos realizados en un minuto de trabajo, la desviacion de la mufieca respecto a la posicién neutra, la
velocidad con la que se realiza la tarea y la duracion de la misma por jornada de trabajo.

Las variables y puntuaciones empleadas se derivan de principios fisioldégicos, biomecénicos y epidemiolégicos.
Tratan de valorar el esfuerzo fisico que sobre los musculos y tendones de los extremos distales de las
extremidades superiores supone el desarrollo de la tarea, asi como el esfuerzo psiquico derivado de su realizacién.
Las variablesintensidad del esfuerzo y postura mano-mufieca tratan de valorar el esfuerzo fisico, mientras que el
resto miden la carga psicoldgica a través de la duracion de la tarea y el tiempo de descanso. Las variables que
miden el esfuerzo fisico valoran tanto la intensidad del esfuerzo como la carga derivada a la realizacion del
esfuerzo en posturas alejadas de la posicion neutra del sistema mano-mufieca.

El método permite evaluar el riesgo de desarrollar des6rdenes musculo-esqueléticos en tareas en las que se usa
intensamente el sistema mano-mufieca, por lo que es aplicable a gran cantidad de puestos de trabajo. Fue
propuesto originalmente por Moore y Garg del Departamento de Medicina Preventiva del Medical College de
Wisconsin, en Estados Unidos [5].

Su validez fue refrendada en estudios posteriores, aunque siempre sobre tareas simples [6]. Se han realizado
propuestas para extender su uso a trabajos multitarea, empleando un método de calculo similar al del indice de
Levantamiento Compuesto empleado en la ecuacion de levantamiento de NIOSH. Esta propuesta puede
consultarse en [4].

Mientras que tres de las seis variables del método son valoradas cuantitativamente, las otras tres son medidas
subjetivamente basandose en las apreciaciones del evaluador y empleando escalas como la CR10 de Borg, [1]y
[2]. En ocasiones esto es considerado como una limitacién del método [3], a las que podrian sumarse que el
procedimiento no considera vibraciones o golpes en el desarrollo de la tarea. No obstante, se trata de una de los
métodos mas extendidos y empleados para analizar los riesgos en las extremidades superiores.

[1] BORG, E. Y KAIJSER, L., 2006, A comparison between three rating scales for perceived exertion and two different work tests. Scandinavian
Journal of Medicine and Science in Sports, 16, pp 57-69

[2] BORG, G.,1998, Borg’s perceived exertion and pain scales. Champaign, IL: Human Kinetics.

[3] BORG, G., 2001, Rating scales for perceived physical effort and exertion. In W Karwowski (ed): International Encyclopaedia of Ergonomics and
Human Factors. London: Taylor and Francis.

[4] DRINKAUS, P ., BLOSWICK, D., SESEK, R., MANN, C., Y BERNARD, T., The Strain Index: Using Task Level Outputs to Evaluate Job Risk, 1st
Annual Regional National Occupational Research Agenda (NORA). Young/New Investigators Symposium, Salt Lake City, June 12, 2003.

[5] MOORE, J.S. Y GARG, A., 1995, The Strain Index: A proposed method to analyze jobs for risk of distal upper extremity disorders. American
Industrial Hygiene Association Journal, 56, pp 443-458.

[6] RUCKER, N. Y MOORE, J.S., 2002, Predictive validity of the strain index in manufacturing facilities. Applied occupational and environmental
hygiene, 17, pp 63-73.



Aplicacién del método

La aplicacion del método comienza con la determinacién de cada una de las tareas realizadas por el trabajador y la
duracion de los ciclos de trabajo. Conocidas las tareas que se evaluaran se observara cada una de ellas dando el
valor adecuado a las seis variables que propone el método. Una vez valoradas se calcularan los factores
multiplicadores de la ecuacién para cada tarea mediante las tablas correspondientes. Conocido el valor de los
factores se calculara el Strain Index de cada tarea como el producto de los mismos.

El procedimiento de aplicacion del método es, en resumen, el siguiente:

Determinar los ciclos de trabajo y observar al trabajador durante varios de estos ciclos

Determinar las tareas que se evaluaran y el tiempo de observacion necesario (generalmente se hace coincidir con el tiempo de ciclo)
Observar cada tarea y dar un valor a cada una de las seis variables de acuerdo con las escalas propuestas por el método
Determinar el valor de los multiplicadores de la ecuacién de acuerdo a los valores de cada variable

Obtener el valor del JSI y determinar la existencia de riesgos

Revisar las puntuaciones para determinar dénde es necesario aplicar correcciones

Redisefiar el puesto o introducir cambios para disminuir el riesgo si es necesario

En caso de haber introducido cambios, evaluar de nuevo la tarea con el método JSI para comprobar la efectividad de la mejora.

A continuacion se muestra la forma de evaluar las diferentes variables, cémo calcular los multiplicadores y como
obtener el Strain Index:

Intensidad del esfuerzo

Estimacion cualitativa del esfuerzo necesario para realizar la tarea una vez.
En funcidn del esfuerzo percibido por el evaluador se asignara la valoracion segun la tabla 1.

[intensidad def esfuerzo ] [Valoracion |
Ligero <10% <=2 Escasamente perceptible, esfuerzo relajado
Un poco duro 10%-29% 3 Esfuerzo perceptible
Duro 30%-49% 4-5 Esfuerzo obvio; sin cambio en la expresion facial
Muy duro 50%-79% 6-7 Esfuerzo importante; cambios en la expresion facial
Cercano al maximo >=80% >7 Uso de los hombros o tronco para generar fuerzas

! Comparacion con la escala de Borg CR-10

2 Comparacioén con el porcentaje de la fuerza maxima (Maximal Strength)

Fuente: MOORE, J.S. Y GARG, A., 1995, The Strain Index: A proposed method to analyze jobs for risk of distal upper extremity disorders. American
Industrial Hygiene Association Journal, 56, pp 443-458.

Tabla 1. Intensidad del esfuerzo

Duracién del esfuerzo

Medicion de la duracidén de los esfuerzos
La duracién del esfuerzo se calcula midiendo la duracion de todos los esfuerzos realizados por el trabajador durante
el periodo de observacion (generalmente un ciclo de trabajo). Se debe calcular el porcentaje de duracién del
esfuerzo respecto al tiempo total de observacién. Para ello se suma la duracién de todos los esfuerzos y el valor
obtenido se divide entre el tiempo total de observacion. Finalmente se multiplica el resultado por 100.
Es necesario mantener la coherencia de las unidades de medida de tiempos.

% duracion del esfuerzo = 100* duracién de todos los esfuerzos/ tiempo de observacion

Una vez calculado el porcentaje de duracion se obtendra la valoracion correspondiente mediante la tabla 2.

| 9% Duracién del esfuerzo || Valoracién |




<10%
10%-29%
30%-49
50%-79%
80%-100%

Fuente: MOORE, J.S. Y GARG, A., 1995, The Strain Index: A proposed method to analyze jobs
for risk of distal upper extremity disorders. American Industrial Hygiene Association
Journal,56, pp 443-458.

Tabla 2. % de duracion del esfuerzo

Esfuerzos por minuto

Frecuencia de los esfuerzos
Los esfuerzos por minuto se calculan contando el nUmero de esfuerzos que realiza el trabajador durante el tiempo
de observacion y dividiendo este valor por la duracién del periodo de observacién medido en minutos. Es frecuente
gue el tiempo de observacién coincida con el tiempo de ciclo.

Esfuerzos por minuto = nimero de esfuerzos / tiempo de observacién (minutos)

Una vez calculados los esfuerzos por minuto se obtendra la valoracion correspondiente mediante la tabla 3.

| Esfuerzos por minuto || Valoracién |

«
48
9-14
15-19
>=20 _

Fuente: MOORE, J.S. Y GARG, A., 1995, The Strain Index: A proposed method to analyze jobs
for risk of distal upper extremity disorders. American Industrial Hygiene Association
Journal,56, pp 443-458.

Tabla 3. Esfuerzos por minuto

Postura mano-muifieca

Estimacion de la posicion anatdmica de la mano.
Se evalla la desviacion de la mufieca respecto de la posicién neutra, tanto en flexién-extension como en desviacion
lateral. En funcion de la posicion de la mufieca percibida por el evaluador se asignara la valoracién segun la tabla 4.

| Postura mufieca Extension Flexion | Desviacion Postura percibida I valoracion |

Muy buena 0°-10° 0°-5° 0°-10° Perfectamente neutral

Buena 110-25° 6°-15° 11°-15° Cercana a la neutral

Regular 26°-40° 16°-30° 16°-20° No neutral

Mala 410°-55° 31°-50° 210-25° Desviacion importante

Muy mala >55° >50° >25° Desviacion extrema

Fuente: MOORE, J.S. Y GARG, A., 1995, The Strain Index: A proposed method to analyze jobs for risk of distal upper extremity disorders. American
Industrial Hygiene Association Journal, 56, pp 443-458.

Tabla 4. Postura mano-mufieca

Velocidad de trabajo

Estimacion cualitativa de la velocidad con la que el trabajador realiza la tarea .
En funcién del ritmo de trabajo percibido por el evaluador se asignara la valoracion segun la tabla 5.



Ritmo detrabajo || Comparacién con MTM-1' | Velocidad percibida |

Muy lento <=80% Ritmo extremadamente relajado

Lento 81%-90% Ritmo lento

Regular 91%-100% Velocidad de movimientos normal

Répido 101%-115% Ritmo impetuoso pero sostenible

Muy rapido >115% Ritmo impetuoso y practicamente insostenible
! Ritmo observado dividido por el ritmo predicho por MTM-1 y expresado como porcentaje
Fuente: MOORE, J.S. Y GARG, A., 1995, The Strain Index: A proposed method to analyze jobs for risk of distal upper extremity disorders. American
Industrial Hygiene Association Journal, 56, pp 443-458.

Tabla 5. Velocidad de trabajo

Duracién de la tarea por dia

Tiempo de la jornada dedicado a la realizacién de la tarea
Es el tiempo diario en horas que el trabajador dedica a la tarea especifica analizada. La duracion de la tarea por dia
puede ser medida directamente u obtener la informacién del personal implicado. Conocida la duracion se obtendra
la valoracion correspondiente mediante la tabla 6.

| Duracién de la tarea por dia en horas |
<1
1-2
2-4
4-8

>=8

Fuente: MOORE, J.S. Y GARG, A., 1995, The Strain Index: A proposed method to analyze jobs
for risk of distal upper extremity disorders. American Industrial Hygiene Association
Journal,56, pp 443-458.

Tabla 6. Duracion de la tarea por dia

Calculo de los factores multiplicadores

Una vez establecida la valoracion de las 6 variables puede determinarse el valor de los factores multiplicadores
mediante la tabla 7.

Intensidad del esfuerzo % de duracién del esfuerzo
DE
1 0,5
2
3
4
5
Esfuerzos por minuto % postura mano-mufieca

Ev WP




1 1
2 2
3 3
; !
5 5
Velocidad de trabajo Duracion por dia
[ Valowacion | o0
d d
2 2
3 3
y :
5 5

disorders. American Industrial Hygiene Association Journal, 56, pp 443-458.

Fuente: MOORE, J.S. Y GARG, A., 1995, The Strain Index: A proposed method to analyze jobs for risk of distal upper extremity

Tabla 7. Célculo de los factores multiplicadores

Calculo del Strain Index
El Job Strain Index se calcula mediante la aplicacion de la ecuacion:

JSI = IE x DE X EM X HWP x SW x DD

La ecuacion es el producto de 6 factores calculados mediante la tabla 7:

La intensidad del esfuerzo (IE)

La duracion del esfuerzo (DE)

Los esfuerzos realizados por minuto (EM)
La postura mano/mufieca (HWP)

El ritmo de trabajo (SW)

La duracién por dia de la tarea (DD)

ouprwbE

La valoracion de la puntuacién obtenida se realiza en base al siguiente criterio:

Valores de JSl inferiores o iguales a 3 indican que la tarea es probablemente segura.

Puntuaciones superiores o iguales a 7 indican que la tarea es probablemente peligrosa.

En general, puntuaciones superiores a 5 estan asociadas a desdrdenes musculo-esqueléticos de las extremidades

superiores
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El método OWAS (Ovako Working Analysis System) fue propuesto por los autores finlandeses Osmo Karhu, Pekka
Kansi y Likka Kuorinka en 1977 bajo el titulo "Correcting working postures in industry: A practical method for
analysis." ("Correccion de las posturas de trabajo en la industria: un método practico para el andlisis") y publicado
en la revista especializa "Applied Ergonomics".

La colaboracion de ingenieros dedicados al estudio del trabajo en el sector del acero finlandés, de trabajadores de
dicha industria y de un grupo de ergbnomos, permitié a los autores obtener conclusiones validas y extrapolables del
andlisis realizado, quedando dichas conclusiones reflejadas en la propuesta del método OWAS .

El método OWAS, tal y como afirman sus autores, es un método sencillo y Gtil destinado al andlisis ergonémico de
la carga postural. Su aplicacién, proporciona buenos resultados, tanto en la mejora de la comodidad de los puestos,
como en el aumento de la calidad de la produccion, consecuencia ésta Ultima de las mejoras aplicadas.

En la actualidad, un gran nimero de estudios avalan los resultados proporcionados por el método, siendo dichos
estudios, de ambitos laborales tan dispares como la medicina, la industria petrolifera o la agricultura entre otros, y
sus autores, de perfiles tan variados como ergénomos, médicos o ingenieros de produccion.

Por otra parte, las propuestas informaticas para el calculo de la carga postural, basadas en los fundamentos
tedricos del método OWAS original (la primera version fue presentada por los autores Kivi y Mattila en 1991), han
favorecido su consolidacién como "método de carga postural por excelencia”.

KARHU, O., KANSI, P., Y KUORINKA, L., 1977, Correcting working postures in industry: A practical method for analysis. Applied Ergonomics, 8, pp.
199-201.

NOGAREDA, S.,Y DALMAU ., 2006. Evaluacién de las condiciones de trabajo: carga postural. NTP 452. Instituto nacional de Seguridad e Higiene
en el trabajo.

Kivi, P. Y MATTILA, M.,1991, Analysis and improvement of work postures in the building industry: application of the computerized OWAS method.
Appl Ergon, 22, pp. 43-48.

MATTILA, M. Y VILKKI, P., 1999, OWAS methods. En: W. Karwoswki and W. Marras, Editors, The Occupational Ergonomics Handbook, CRC
Press, Boca Raton, pp. 447-459.

Aplicacién del método |

El método OWAS basa sus resultados en la observacion de las diferentes posturas adoptadas por el trabajador
durante el desarrollo de la tarea, permitiendo identificar hasta 252 posiciones diferentes como resultado de las
posibles combinaciones de la posicion de la espalda (4 posiciones), brazos (3 posiciones), piernas (7 posiciones) y
carga levantada (3 intervalos).

La primera parte del método, de toma de datos o registro de posiciones, puede realizarse mediante la observacién
"in situ” del trabajador, el analisis de fotografias, o la visualizacién de videos de la actividad tomados con
anterioridad.

Una vez realizada la observacion el método codifica las posturas recopiladas. A cada postura le asigna un cédigo
identificativo, es decir, establece una relacion univoca entre la postura y su cadigo. El termino "Cédigo de postura”
sera utilizado en adelante para designar dicha relacion.

En funcidn del riesgo o incomodidad que representa una postura para el trabajador, el método OWAS distingue
cuatro Niveles o "Categorias de riesgo" que enumera en orden ascendente, siendo, por tanto, la de valor 1 la de
menor riesgo y la de valor 4 la de mayor riesgo. Para cada Categoria de riesgo el método establecera una
propuesta de accién, indicando en cada caso la necesidad o no de redisefio de la postura y su urgencia.

Asi pues, realizada la codificacion, el método determina la Categoria de riesgo de cada postura, reflejo de la
incomodidad que supone para el trabajador. Posteriormente, evalGa el riesgo o incomodidad para cada parte del
cuerpo (espalda, brazos y piernas) asignando, en funcion de la frecuencia relativa de cada posicion, una Categoria
de riesgo de cada parte del cuerpo.

Finalmente, el andlisis de las Categorias de riesgo calculadas para las posturas observadas y para las distintas
partes del cuerpo, permitird identificar las posturas y posiciones mas criticas, asi como las acciones correctivas
necesarias para mejorar el puesto, definiendo, de esta forma, una guia de actuaciones para el redisefio de la tarea
evaluada.



El método OWAS presenta una limitacién a sefialar. El método permite la identificacion de una serie de posiciones
béasicas de espalda, brazos y piernas, que codifica en cada "Cédigo de postura”, si embargo, no permite el estudio
detallado de la gravedad de cada posicién. Por ejemplo, el método identifica si el trabajador realiza su tarea con las
rodillas flexionadas o no, pero no permite diferenciar entre varios grados de flexion. Dos posturas con idéntica
codificacion podrian varian en cuanto a grado de flexion de las piernas, y como consecuencia en cuanto a nivel de
incomodidad para el trabajador. Por tanto, una vez identificadas las posturas criticas mediante el método OWAS, la
aplicacion complementaria de métodos de mayor concrecion, en cuanto a la clasificaciéon de la gravedad de las
diferentes posiciones, podria ayudar al evaluador a profundizar sobre los resultados obtenidos.

El procedimiento de aplicacion del método es, en resumen, el siguiente:

1. Determinar si la observacion de la tarea debe ser dividida en varias fases o etapas, con el fin de facilitar la observacién (Evaluacion Simple o Multi-
fase).

2. Establecer el tiempo total de observacion de la tarea (entre 20 y 40 minutos).

3. Determinar la duracion de los intervalos de tiempo en que se dividira la observacién (el método propone intervalos de tiempo entre 30 y 60 segundos.)
4. Identificar, durante la observacién de la tarea o fase, las diferentes posturas que adopta el trabajador. Para cada postura, determinar la posicion de la
espalda, los brazos y piernas, asi como la carga levantada.

5. Codificar las posturas observadas, asignando a cada posicién y carga los valores de los digitos que configuran su "Cédigo de postura” identificativo.

6. Calcular para cada "Cédigo de postura”, la Categoria de riesgo a la que pertenece, con el fin de identificar aquellas posturas criticas o de mayor nivel
de riesgo para el trabajador. El célculo del porcentaje de posturas catalogadas en cada categoria de riesgo, puede resultar de gran utilidad para la
determinacién de dichas posturas criticas.

7. Calcular el porcentaje de repeticiones o frecuencia relativa de cada posicion de la espalda, brazos y piernas con respecto a las demés. (Nota: el método
OWAS no permite calcular el riesgo asociado a la frecuencia relativa de las cargas levantadas, sin embargo, su célculo puede orientar al evaluador sobre
la necesidad de realizar un estudio complementario del levantamiento de cargas) .

8. Determinar, en funcién de la frecuencia relativa de cada posicion, la Categoria de riesgo a la que pertenece cada posicion de las distintas partes del
cuerpo (espalda, brazos y piernas), con el fin de identificar aquellas que presentan una actividad mas critica.

9. Determinar, en funcién de los riesgos calculados, las acciones correctivas y de redisefio necesarias.

10. En caso de haber introducido cambios, evaluar de nuevo la tarea con el método OWAS para comprobar la efectividad de la mejora.

Codificacion de las posturas observadas:

El método comienza con la recopilacién, previa observacion, de las diferentes posturas adoptadas por el trabajador
durante la realizacion de la tarea. Cabe destacar que cuanto mayor sea el nUmero de posturas observadas menor
sera el posible error introducido por el observador (se estima que con 100 observaciones se introduce un error del
10%, mientras que para 400 el posible error queda reducido aproximadamente a la mitad 5%).

El método asigna cuatro digitos a cada postura observada en funcién de la posicién de la espalda, los brazos, las
piernas y de la carga soportada, configurando de este modo su codigo identificativo o "Cédigo de postura”.

Para aquellas observaciones divididas en fases, el método afiade un quinto digito al "Cddigo de postura"”, dicho
digito determina la fase en la que ha sido observada la postura codificada.

| Posicion de laEspalda || Posicién de los Brazos | Posicién de las Piernas | Cargas \ Fase |

Figura 1. Esquema de codificacion de las posturas observadas (Cédigo de postura).

A continuacién se detalla la forma de codificacién y clasificacion de las posturas propuesta por el método:
Posiciones de la espalda: Primer digito del "Cédigo de postura”

El primer miembro a codificar sera la espalda. Para establecer el valor del digito que lo representa se debera
determinar si la posicion adoptada por la espada es derecha, doblada, con giro o doblada con giro. El valor del
primer digito del "Cédigo de postura" se obtendra consultado la tabla que se muestra a continuacion (Tabla 1).

Primer digito del

Posicién de espalda Cadigo de
postura.

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el i 1
eje caderas-piernas.
\




Espalda doblada .
Existe flexion del tronco. Aunque el método no A"‘-“ 2
explicita a partir de qué angulo se da esta (A
circunstancia, puede considerarse que ocurre para
inclinaciones mayores de 20° ( Mattila et al., 1999).
Espalda con giro ‘
) 3

Existe torsion del tronco o inclinacion lateral
superior a 20°.
Espalda doblada con giro '
Existe flexion del tronco y giro (o inclinacién) de {" 4
forma simultanea. I

Tabla 1. Codificacion de las posiciones de la espalda

Posiciones de los brazos: Segundo digito del "Cédigo de postura"

Seguidamente, sera analizada la posicion de los brazos. El valor del segundo digito del "Cédigo de postura” sera 1
si los dos brazos estan bajos, 2 si uno esta bajo y el otro elevado y, finalmente, 3 si los dos brazos estan elevados,
tal y como muestra la siguiente tabla de codificacién (Tabla 2).

Segundo digito del
Posicién de los brazos Cdédigo de
postura.

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estan situados bajo el
nivel de los hombros.

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esta situado bajo el nivel
de los hombros y el otro otro, o parte del otro, esta
situado por encima del nivel de los hombros.

Los dos brazos elevados \ \' /
|

Ambos brazos (o parte de los brazos) del

trabajador estan situados por encima del nivel de
los hombros. 5
!

Tabla 2. Codificacion de las posiciones de los brazos

Posiciones de las piernas: Tercer digito del "Cdédigo de postura”

Con la codificacion de la posicion de las piernas, se completaran los tres primeros digitos del "Cédigo de postura”
que identifican las partes del cuerpo analizadas por el método. La Tabla 3 proporciona el valor del digito asociado a



las piernas, considerando como relevantes 7 posiciones diferentes.

Posicién de las piernas Uitz alialfes L1 Colier
de postura.

Sentado

De pie con las dos piernas rectas con el peso
equilibrado entre ambas

De pie con una pierna recta y la otra flexionada
con el peso desequilibrado entre ambas

De pie o en cuclillas con las dos piernas
flexionadas y el peso equilibrado entre ambas

Aunque el método no explicita a partir de qué angulo
se da esta circunstancia, puede considerarse que
ocurre para angulos muslo-pantorrilla inferiores o
iguales a 150° ( Mattila et al., 1999). Angulos mayores
seran considerados piernas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piernas
flexionadas y el peso desequilibrado entre ambas

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-
pantorrilla inferiores o iguales a 150° ( Mattila et al.,
1999). Angulos mayores seran considerados piernas
rectas.

Arrodillado

D

El trabajador apoya una o las dos rodillas en el suelo.

Andando {(T-\ 7

Tabla 3. Codificacion de las posiciones de las piernas

Cargas v fuerzas soportadas: Cuarto digito del "Cédigo de postura"

Finalmente, se debera determinar a qué rango de cargas, de entre los tres propuestos por el método, pertenece la



que el trabajador levanta cuando adopta la postura. La consulta de la Tabla 4 permitird al evaluador asignar el
cuarto digito del cddigo en configuracion, finalizando en este punto la codificacion de la postura para estudios de
una sola tarea (evaluacion simple).

| Cargas y fuerzas soportadas \ Cuarto digito del Cédigo de postura. |

Menos de 10 Kilogramos. 1
Entre 10 y 20 Kilogramos 2
Mas de 20 kilogramos 3

Tabla 4. Codificacion de la carga y fuerzas soportadas

Cadificacién de fase: Quinto digito del "Cédigo de postura”

El quinto digito del "Cédigo de postura", identifica la fase en la que se ha observado la postura, por lo tanto, este
valor sdlo tendra sentido para aquellas observaciones en la que el evaluador, normalmente por motivos de claridad
y simplificacion, decide dividir la tarea objeto de estudio en mas de una fase, es decir, para evaluaciones de tipo
"Multi-fase".

El método original, no establece valores concretos para el digito de la fase, asi pues, serd el criterio del evaluador el
gue determine dichos valores.

. Quinto digito del Codigo de postura. \
ase

Codificacion alfanumérica Codificacion numérica
Colocacion de azulejos en horizontal FAH 1
Colocacioén de azulejos en vertical FAV
Colocacioén de baldosas en horizontal FBH

Tabla 5. Ejemplo de codificacién de fases

Una vez realizada la codificacion de todas las posturas recopiladas se procedera a la fase de clasificacion por
riesgos:

Categorias de riesgo

El método clasifica los diferentes codigos en cuatro niveles o Categorias de riesgo. Cada Categoria de riesgo, a su
vez, determina cudl es el posible efecto sobre el sistema muisculo-esquelético del trabajador de cada postura
recopilada, asi como la accidn correctiva a considerar en cada caso.

. . Efectos sobre el sistema musculo- o .
Categoria de Riesgo Pl Accibn correctiva
esquelético

Postura normal sin efectos dafiinos en el . .
1 . b P No requiere accién
sistema musculo-esquelético.

2 Postura con posibilidad de causar dafio  Se requieren acciones correctivas en un
al sistema musculo-esquelético. futuro cercano.

3 Postura con efectos dafiinos sobre el Se requieren acciones correctivas lo
sistema musculo-esquelético. antes posible.

La carga causada por esta postura tiene
4 efectos sumamente dafiinos sobre el
sistema musculo-esquelético.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.

Tabla 6. Tabla de Categorias de Riesgo y Acciones correctivas.
Nota: a cada categoria de riesgo se le ha asignado un c6digo de color con el fin de facilitar su identificaciéon en tablas.

Finalizada la fase de codificacion de las posturas y conocidas las posibles categorias de riesgo propuestas por el

método, se procedera a la asignacion de la Categoria del riesgo correspondiente a cada "Cdodigo de postura”. La

tabla 7 muestra la Categoria de riesgo para cada posible combinacién de la posicion de la espalda, de los brazos,
de las piernas y de la carga levantada.

MEINES
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Tabla 7. Tabla de clasificacion de las Categorias de Riesgo de los "Cédigos de postura”.

Una vez calculada la categoria del riesgo para cada postura es posible un primer andlisis. El tratamiento estadistico
de los resultados obtenidos hasta el momento permitira la interpretacién de los valores del riesgo. Sin embargo, el
método no se limita a la clasificacion de las posturas segun el riesgo que representan sobre el sistema musculo-
esquelético, también contempla el andlisis de las frecuencias relativas de las diferentes posiciones de la espalda,
brazos y piernas que han sido observadas y registradas en cada "Cadigo de postura”.

Por tanto, se debera calcular el nimero de veces que se repite cada posicion de espalda, brazos y piernas en
relacion a las demas durante el tiempo total de la observacion, es decir, su frecuencia relativa.

Una vez realizado dicho calculo y como ultimo paso de la aplicacion del método, la consulta de la tabla 8
determinard la Categoria de riesgo en la que se engloba cada posicion.

ESPALDA
Espalda derecha
Espalda doblada
Espalda con giro

Espalda doblada con giro

Los dos brazos bajos
Un brazo bajo y el otro elevado
Los dos brazos elevados
PIERNAS

Sentado 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2

De pie i1 1 1 1 1 1 1 1 2 2

Sobre pierna recta 1 1 1 2 2 2 2 2 3 3
Sobre rodillas flexionadas 1 2 2 3 3 3 3

Sobre rodilla flexionada 1 2 2 3 3 3 3

Arrodillado 1 1 2 2 2 3 3 3 3 3

Andando 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2
FRECUENCIA RELATIVA (%) <10%|<20% <30% <40% <50% <60% <70% <80% <90% <100%

Tabla 8. Tabla de clasificacion de las Categorias de Riesgo de las posiciones del cuerpo segun su frecuencia relativa.

Los valores del riesgo calculados para cada posicion permitiran al evaluador identificar aquellas partes del cuerpo
gue soportan una mayor incomodidad y proponer, finalmente, las acciones correctivas necesarias para el redisefio,
en caso de ser necesario, de la tarea evaluada.

Tal y como se ha indicado con anterioridad, el método no contempla el célculo del riesgo para la carga soportada,
sin embargo, puesto que el manejo de cargas queda reflejado en los "Cddigos de postura” obtenidos, un anélisis
porcentual de los rangos de cargas que maneja el trabajador puede alertar al evaluador sobre la necesidad de



profundizar en el estudio de cargas aplicando métodos especificos para tal fin.
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