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Ergonomia

* Es la ciencia que estudia la interaccion
entre las personas y el entorno de

- trabajo
* Durante muchos afios lo importante

era el proceso de produccion y los
trabajadores sufrian lesiones producto
de su trabajo.

° Aparece la ergonomia como ciencia
para generar mejoras y evitar las
lesiones en el trabajo.



https://www.licenciahistorica.com/2016/12/cual-es-el-impacto-cultural-de-la.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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Ergonomia

Que tiene en cuenta la ergonomfa:

® Las caracteristicas de las personas: Altura,

- peso, contextura, etc

° Las caracteristicas del puesto: esfuerzos,
movimientos repetitivos, vibraciones, etc.



https://portfolioprofesionalisabelpresso.blogspot.com/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/
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Ergonomia

Actualmente se encuentra en vigencia la Resolucion de la SRT 886/15 y 3345/15 que
estable el protocolo de ergonomia:

° Identificar y documentar los factores de riesgo como levantamiento de cargas,

bipedestacién prolongada, capacitacién del personal, signos temprano de
enfermedad.

® Realizar propuestas de correccion o mejoras para evitar lesiones

° Tiene en cuenta dos factores: Agente causal y tiempo de exposicion.
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Manipulacién de cargas

* :Donde aparecen las lesiones mas frecuentes mala manipulacién?

* Columna vertebral

* Miembro superior: hombros, codos, mufiecas




Manipulacién de cargas
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Ta columna vertebral se divide en tres
pattes:

Cervical

Dortsal

Lumbar

"Eurvaluras primanas y secundanas de la columna
[ et i e N |


https://www.scielo.sa.cr/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1409-00152012000200009
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/

Columna vertebral

Las lesiones en columna pueden ser por:

Componente muscular: generalmente agudo.

Componente 6seo: vertebras

Componente blando: disco intervertebral.
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Columna vertebral

LESIONES MUSCULARES:

- ¢ Contractura: contraccion involuntaria y
sostenida de los musculos.

¢ Desgarro: Hay ruptura de fibras musculares.
Generalmente producen hematoma y para
curar debe cicatrizar



https://www.tasnimnews.com/en/news/2016/07/26/1140418/promising-new-drug-could-help-treat-spinal-muscular-atrophy
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Columna vertebral

LESIONES OSEAS:

* Agudas: Fracturas

* Cronicas: Artrosis

W 4000 : L 700


https://radiopaedia.org/articles/burst-fracture?embed_domain=hackmd.io/@yipuafecsl2jsu8smr5njq/bnjhjgjghjghjghfavicon.ico&lang=gb
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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Columna vertebral

Dist herniation

LESIONES BLLANDAS:

- DISCOPATIAS:

* Deshidratacién
® Protrusion

® Hernia discal

10


https://en.wikipedia.org/wiki/Spinal_disc_herniation
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
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Columna vertebral

Como evitar lesiones:
Realizar correcta manipulacion de cargas
Mantener peso adecuado

Actividad fisica para fortalecer los muisculos del abdomen y espalda
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Columna vertebral

En caso de utilizar faja lumbar debe abrocharse
solo al momento de realizar el esfuerzo.

Tener en cuenta que la faja lumbar no habilita a
realizar mayores esfuerzos, es un elemento que
ayuda a mantener la columna recta.
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https://www.fuentesaludable.com/cuidando-la-salud-1/postura-correcta-para-levantar-objetos-pesados/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/

9/4/2025

Miembro superior

Pueden aparecer lesiones por malos esfuerzos o malas posiciones.

Principalmente se afectan los componentes blandos como tendones,
musculos y ligamentos.

Las “malas posturas” prolongadas en el tiempo producen lesiones.
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Miembros superiores

En el trabajo administrativo es importante tener en cuenta:

1a silla-debe-sercom

oda
Ha-aebe-Ser-comodaa

La espalda debe estar recta
El borde superior del monitor debe estar a la altura de los ojos -
Los brazos en 90° con espacio para apoyat antebrazos en el esctitorio

Las piernas a 90° tocando el piso. En caso de ser necesario se puede poner un suplemento en el
piso.

Utilizar almohadilla ergonémica para el mouse, manteniendo las mufiecas rectas.

Realizar pausas activas.
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Shoulders
Keep your head and body =
straight with shoulders relaxed |

Elbow Angle
Always keep a 90° angle

90° Back Support
Lumber lower back support

Eye Level

Screen should be 16 - 29 inches away

from your eyes and laptop'’s top line should be
in line with your eyes.

Optimal Viewing

Height Adjustment
5 ergonomic height settings

Improving Your Workspace
Less clutter workspace improves your
overall working environment.

Listaforo de Autor id 4 bajo licencia (. 1Y -5\ N
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https://clipset.com/trucos-ergonomia-trabajo-silla-monitor-teclado-raton/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

I.a Columna Vertebral

) 4

Utilizacién de técnicas incorrectas

de levantamiento de pesos

9/4/2025
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l.a Columna Vertebral

Trabajo pesado

1
1
: realizado incorrectamente .

________________________________________
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IL.a Columna Vertebral

Trabajo realizado incorrectamente
por largos periodos

(aunque no sea con peso excesivo)

Lesiones por esfuerzo
acumulado

18
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Recomendaciones Generales para el Levantamiento y
Transporte manual de cargas

1. Aproximarse ala carga:

» Para levantar una carga hay que aproximarse a
ella para evitar esfuerzos innecesarios, utilizando
el centro de gravedad del cuerpo humano. .

19
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Recomendaciones Generales para el Levantamiento y
Transporte manual de cargas

2. Buscar el equilibrio:

El buen equilibrio para
levantar una carga
correctamente, soélo se
logra si los pies estan bien
situados:

* Rodeando la carga.

. Levemente separados.

* Levemente adelantado, uno
del otro.

20
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Recomendaciones Generales para el Levantamiento y
Transporte manual de cargas

3. Realizar un buen agarre:

Para tomar un objeto, hay
qgue hacerlo con la palma
de la mano y la base de
los dedos.

Asi, la superficie de agarre
es mayor con lo que se
reduce el esfuerzo y la
fatiga.

21



9/4/2025

Recomendaciones Generales para el Levantamiento y
Transporte manual de cargas

4. Fijar la columna vertebral:
» Las cargas deben levantarse manteniendo la

22
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Recomendaciones Generales para el Levantamiento y
Transporte manual de cargas

4. Fijar la columna
vertebral:

« La torsibn del cuerpo
puede ocasionar lesiones,
por lo cual debemos dividir
el movimiento en dos
etapas:

- primero levantar la carga

- luego girar todo el cuerpo
moviendo los pies a base
de pequefios
desplazamientos.
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Recomendaciones Generales para el Levantamiento y

5. Usar la fuerza de las

piernas:

Los mdasculos de las
piernas son los mas
potentes  del cuerpo
humano.

Por lo cual, los
utilizaremos para dar el
primer impulso hacia la
carga.

Transporte manual de cargas

9/4/2025
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Recomendaciones Generales para el Levantamiento y
Transporte manual de cargas

5. Usar lafuerza de las piernas:

« También pueden emplearse para empujar objetos,
elementos, etc.
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Recomendaciones Generales para el Levantamiento y
Transporte manual de cargas

6. Utilizar los brazos extendidos:

* Los brazos deben utilizarse estirados para
mantener suspendida la carga, pero no elevarla.

/’{ \|
f/ /--'-'\ |
\ =

j

9/4/2025

26



9/4/2025

Recomendaciones Generales para el Levantamiento y
Transporte manual de cargas

6. Utilizar los brazos extendidos:

« Para trasladar una carga, debe mantenerse
pegada al cuerpo, sujetandola con los brazos
extendidos, no flexionados.

R

27



Recomendaciones Generales para el Levantamiento y
Transporte manual de cargas

7. Aprovechar el peso del cuerpo:

* Empujando para desplazar un elemento con los
brazos extendidos para que nuestro peso se

transmita integro al movil.
/é%\\

/\ \} iSl!
Wi, R

9/4/2025

28



9/4/2025

Recomendaciones Generales para el Levantamiento y
Transporte manual de cargas

7. Aprovechar el peso del cuerpo:

* Tirando del elemento que se desea tumbar, para
lograr desequilibrarlo

29



Recomendaciones Generales para el Levantamiento y
Transporte manual de cargas

7. Aprovechar el peso del cuerpo:

Resistiendo para frenar el descenso de una caja,
sirviéendonos de nuestro cuerpo como contrapeso.

9/4/2025
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Recomendaciones Generales para el Levantamiento y
Transporte manual de cargas

8. Aprovechamiento de latendencia a la caida:

» Para depositar en un plano inferior algin objeto
gue se encuentre en uno  Superior,
aprovecharemos su peso y nos limitaremos a
frenar su caida.

~y I
R

9/4/2025
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Recomendaciones Generales para el Levantamiento y
Transporte manual de cargas
9. Trabajo en equipo:

* Nunca levantar cargas pesadas solo.

* En un equipo de dos personas, la capacidad de
levantamiento es de 2/3 de la suma de las

. capacidades individuales.

9/4/2025
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¢(Es un Elemento de

Proteccién Personal?

La faja lumbar NO es un
Elemento de Proteccion
Personal, es un
elemento que limita
doblar la espalda y soélo
nos recuerda que
debemos flexionar las
piernas.

9/4/2025
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¢, Cuanto peso puede
levantar una persona?

34
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TABLA 1. Valores limite para el levantamiento manual de cargas para tareas = 2 horas al dia con

= 60 levantamientos por hora o > 2 horas al dia con =< 12 levantamientos/hora.

Situacion
horizontal del
levantamiento

Altura del
levantamiento

Levantamientos
proximos: origen
< 30 cm desde =l

punto medio entre
los tobillos

Levantamientos
intermedios: origen
de 30 a 60 cm desde
el punto medio entre
los tobillos

Levantamientos
alejados: origen > 60
a 80 cm desde el
punto medio entre
los tobillos

A

Hasta 20 cm® por

No se conoce un

encima del hombro 16 Kg 7 Ka limite sequro para

desde una altura de 8 levantamientos

cm por debajo del repetidos®

mismo.

Desde la altura de los

nudillos hasta por 16 Kg 9 Kg

debajo del hombro.

Desde la mitad de la

espinilla hasta la 12 Kg 14 Kg 7 Kg

altura de los nudillos®

Desde el suslo hasta No se conoce un No se conoce un

la mitad de la limite seguro para limite seguro para

espinilla 14 Kg levantamientos levantamientos
repetidos® repetidos®
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TABLA 2. TLVs para el levantamiento manual de cargas para tareas = 2 horas al diacon > 12y =
30 levantamientos por hora o = 2 horas al dia con 60 y

= 360 levantamientos/hora.

Situacion
horizontal del
levantamiento

Altura del
levantamiento

Levantamientos
proximos: origen
= 30 cm desde =l
punte medio entre
los tobillos

Levantamientos
intermedios: origen
de 3C a 60 cm desde
el punto medio entre
los tobillos

Levantamientos
alejados: origen > 60
a 80 cm desde el
punto medio entre
los tobillos”

Hasta 30 cm® por

No se conoce un

espinilla

levantamientos
repetidos®

encima del hombro 14 Kg 5 Kg limite seguro para
desdes una altura de 8 levantamientos
cm por debajo del repstidos®
mismao.

Desde la altura d= los

nudillos® hasta por 27 Kg 14 Kg 7 Kg
debajo del hombro.

Desde la mitad de la

espinilla hasta la 16 Kg 11 Kg 5 Kg

altura de los nudillos®

Desde =l suelo hasta No se conoce un Nao se concces un
la mitad de la 14 Kg limite seguro para limite segura para

levantamientos
repstidos®

9/4/2025
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TAELA 3. Valores limite para 2| levantamiento manual de cargas para tareas > 2 haras al dia con
= 30 y = 360 levantamientos/hora.

Situacion
haorizontal del
levantamisnto

Altura d=l
levantamisnto

Levantamientos
proximos: origen
< 30 cm desde el
puntoc medio entre
los tobillos

Levantamientos
intermedios: origen
de 30 a 60 cm desde
el punte medio entre
los tobillos

Levantamisntos
alejados: crigen > 60
a 80 cm desde el
punto medioc entre
los tobillos”

Hasta 30 cm® por

Mo se conoce un

No se conoce un

encima del hombro 11 Kg limite seguro para limite seguro para
desde una altura de 8 levantamientos levantamisntos
cm por debajo del repstidos® repetidos®
mismo.

Desde la altura d= los

nudillos® hasta por 14 Kg 9 Ka 5 Kag
debajo del hombro.

Desde la mitad d= la

espinilla hasta la e Kg 7 Kg 2 Kg

altura de los nudillos®

Desde el suelo hasta
la mitad d= la
espinilla

No se conoce un
limite segurc para
levantamientos
repetidos®

No se conoce un
limite seguro para
levantamientos
repetidos®

No se conoce un
limite seguro para
levantamisntos
repetidos®

9/4/2025
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Ejemplo 1: Apilado de canastos

9/4/2025
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DATOS:

* Frecuencia de levantamientos: 1 por minuto (60 levant / hora)
* Peso promedio del canasto cargado: 9,5 Kg. -
* Tiempo de trabajo en la jornada: 4 horas
 Distancia horizontal: 42 cm

e Distancia vertical 30 cm

39
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Valores limite para el LMQ para tareas < 6 = 2 horas al dia con levantamientos < 6 = 60 / hora 6 > 2 horas con < 6 =12

levantamientos / hora

| (LMQ) TABLA 1

Situacion horizon-
tal del levan-
tamiento
Altura del

Levantamientos
préximos:
origen < 30 cm. desde el
punto medio entre los

Levantamientos
intermedios:
Origen de 30 a 60 cm.
desde el punto medio

Levantamientos
alejados:
Origen > 60 a 80 cm.
desde el punto medio

levantamiento tobillos entre los tobillos entre tobillos
Hasta 30 cm. por encima del No se conoce un limite
hombro desde una altura de 8 16 Kg. 7 Kg. seguro para levanta-
cm. por debajo del mismo mientos repetidos
Desde la altura de los nudillos
hasta por debajo del hombro 32 Kg. 16 Kg. 9 Kg.
Desde la mitad de la espinilla
hasta la altura de los nudillos 18 Kg. 14 Kg. 7 Kg.
Desde el suelo hasta la mitad No se conoce un limite No se conoce un limite
de la espinilla 14 Kg. seguro para levanta- seguro para levanta-

p

p

Res. 295/03 - Anexo I
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| (LMQ) TABLA 2

Valores limite para el LMQ para tareas > 2 horas al dia con > 12y < 6 = 30 levantamientos / hora6 < 6 = 2 horas/
diacon 60y <6=360 levantamientos / hora

Situacion orizon-
tal del levan-
tamiento
Altura del

Levantamientos
proximos:
origen < 30 cm. desde el
punto medio entre los

Levantamientos
intermedios:

Origen de 30 a 60 cm.
desde el punto medio

Levantamientos
alejados:
Origen > 60 a 80 cm.
desde el punto medio

levantamiento tobillos entre los tobillos entre tobillos
Hasta 30 cm. por encima del No se conoce un limite
hombro desde una altura de 8 14 Kg. 5 Kg. seguro para levanta-
cm. por debajo del mismo mientos repetidos
Desde la altura de los nudillos
hasta por debajo del hombro 27 Kg. 14 Kg. 7 Kg.
Desde la mitad de la espinilla
hasta la altura de los nudillos 16 Kg. 11 Kg. 5 Kg.
Desde el suelo hasta la mitad No se conoce un limite No se conoce un limite
de la espinilla 14 Kg. seguro para levanta- seguro para levanta-

p

p

Res. 295/03 - Anexo I
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| (LMQ) TABLA 3

Valores limite para el LMQ para tareas > 2 horas al dia con > 30 y < 6 = 360 levantamientos / hora

Situacion horizon-
tal del levan-
tamiento
Altura del

Levantamientos
préximos:
origen < 30 cm. desde el
punto medio entre los

Levantamientos
intermedios:
Origen de 30 a 60 cm.
desde el punto medio

Levantamientos
alejados:
Origen > 60 a 80 cm.
desde el punto medio
entre tobillos

levantamiento tobillos entre los tobillos
Hasta 30 cm. por encima del No se conoce un limite No se conoce un limite
hombro desde una altura de 8 1 Kg. seguro para levanta- seguro para levanta-
cm. por debajo del mismo ientos repetid: ient petid
Desde la altura de los nudillos
hasta por debajo del hombro 14 Kg. 9 Kg 5 Kg.
Desde la mitad de la espinilla
hasta la altura de los nudillos 9 Kg. 7 Kg. 2 Kg.

Desde el suelo hasta la mitad
de la espinilla

No se conoce un limite
seguro para levantamientos
repetidos

No se conoce un limite
seguro para levanta-

No se conoce un limite
seguro para levanta-
! P

mientos repetid

p

Res. 295/03 - Anexo I
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GRACIAS
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