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Concepto: Ergonomia

La ergonomia es, por un lado, la disciplina cientifica
que busca entender las interacciones entre el
hombre y los elementos de un sistema.

Por otro lado, es la Profesion que aplica en el
diseio tanto las teorias, principios, datos, como los
métodos para optimizar el bienestar humano vy el
rendimiento global del sistema. Los ergénomos
contribuyen al diseio y la evaluacion de tareas,
trabajos, productos, entornos y sistemas para que
estos sean compatibles con las necesidades,
habilidades y limitaciones de las personas.
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Q s Objetivos AdeA
» Se funda en 2002

» Propender al estudio, investigacion, divulgacion y efectiva aplicacion de la
Ergonomia en la Republica Argentina.

» Asegurar la idoneidad de los profesionales que desarrollan sus actividades en el
area de la Ergonomia y defender sus derechos especificos en el ambito de la
Republica Argentina. Proceso de certificacion con IRAM

»La ADEA integra tambiéen a especialistas de disciplinas afines a la ergonomia como
la medicina laboral, el disefo industrial, la sociologia del trabajo, la psicologia del
trabajo, la psicodinamica del trabajo, la psicologia social, las ingenierias, la higiene y
seguridad, etc.

IINIJULAERGO
“y Unién LatinoAmericana

de Ergonomia
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Objetivos de la Ergonomia

/ _ \

Seguridad - Productividad

Salud | Eficiencia
Ergonomia

b
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Marco Legal Vigente _ RES 235/03 Anexo ,
Especificaciones Técnicas de Ergonomia
Estrategias de control —
Las partes mas importantes de este programa incluyen: P@E@M

e ™
Reconocimiento del problema
. S

(

\

Evaluacion de los trabajos con sospecha de posibles

factores de riesgo

| Involucrar a los trabajadores bien informados como
participantes activos
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RES 886/15
Protocolo de Ergonomia

m—b Identificacion de Factores de Riesgo

—

m—b Evaluacion Inicial de los Factores de Riesgo
Identificacion de medidas preventivas
generales y especificas

Planilla Seguimiento de medidas preventivas y

4 correctivas

‘ Anexo Il —‘—P Diagrama de flujo

Protocolo de

Ergonomia —

A0 et — (T
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RES 886/15
Protocolo de Ergonomia

- ldentificacion / Evaluacion incial de Factores de Riesgo

Planilla 2.A: Levantamiento y/o descenso manual de
cargas sin transporte.

Planilla 2.B: Empuje y arrastre manual de cargas.
Planilla 2.C: Transporte manual de cargas.
Planilla 2.D: Bipedestacion.

Planilla 2.E: Movimientos repetitivos de miembros
superiores.

Planilla 2.F: Posturas forzadas.

Planilla 2.G: Vibraciones del conjunto mano-brazo y de
cuerpo entero.

Planilla 2.H: Confort térmico y 2.I: Estrés de contacto.

(P Prevenir| 2023

Evaluacion de
Riesgo
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=
)
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Moderado
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Medidas Correctivas y Preventivas Especificas:

[Controles de Ingenieria J

Estudios de tiempos y métodos.
Ayuda mecanica.
Herramientas adecuadas.

Puestos de trabajo adaptables al trabajador.

Nuevas tecnologias.

[ Controles Administrativos J

* Realizar pausas de trabajo / Pausas Activas
* Redistribucion de trabajos.

* Rotaciéon de puestos.

- J
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Manejo Manual de Carga
Res 295/2003
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Tablaly 2 Res.295

Sitvacién
orizontal del
levagtamiento

Alfura del
levantamiento

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

Levantamientos

Levantamientos

origen de 30 a 60
cm desde el
punto medio

entre los tobillos

lej : origen >
60 a 80 cm desde
el punto medio
entre los fobillos

Hasta 30 cm por
encima del
hombro desde

No se conoce un
limite seguro para

una alfurade 8 16 Kg 7 Kg levantamientos
cm por debajo repetidos
del mismo.
Desde la altura de
los nudillos hasta 32K 16 K 9K
por debadjo del g g g
mismo
Desde la mitad pa——
de la espinilla
hasta la altura de 18 Kg 14 Kg 7K
los nudillos
Desde el suelo No se conoce un rll;fconnce un
hasta la mitad de limite seguro para | limife seguro para
la espinilla 14 Kg I tamientos ient

/e

iz

ituacion herizontal del
levantamiento

Altura del
levantamiento

Levantamientos
préximes:origen < 30
cm desde el punto
medio entre los tobillos

Levantamie:
intermedios:

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

Hasta 30 em por
encima del hombro

No se conoce un limite

seguro para
desde una nltu‘m de8 leva, jentos
cm por debajo del —
mismo. [ERER
Desde la altura de los
nudillos hasta por
debajo del mismo 27 Kg 14 Kg 7 Kg
Desde la mitad de la \ /
espinilla hasta la altura
de los nudilles 16 Kg n Kg 5 Kg
Desde el suelo hasta la No se conoce un limite | No se conoce un limite
mitad de la espinilla seguro para seguro para
14 Kg
repetidos repetidos

(P Prevenir| 2023
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Res. 886/15 El nuevo peso maximo permitido para
levantamiento, y/ o descenso es de 25 Kg

Cerca del Lejos del
Cuerpo  cuerpo

Altura de
la vista

Encima
del codo

Debajo
del codc

Peso méximo recomendado para una carga en condiclones Ideales
de mantenimiento |
Peso Factor | % Poblacion
méximo | correccién | protegida
Peso Méaximo o mo| 1 | ®
Altura de Mayor profeccidn 15Ks | o0s %

Admisible

la pantorrilla

Peso Tedrico Recomendado

oenize: UART
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Ecuacion NIOSH

Carga leva ntada Tabla 1. Calculo del factor de frecuencia (FM)

Indice de levantamiento = ﬁ
limite de peso recomendado -
------

1,00 1,00 0,9 0,95 0,85 0,85

0,5 0,97 0,97 0,92 0,92 0,81 0,81

Tabla 1. Ecuacion NIOSH revisada (1994) 1 0,94 0,94 0,88 088 0,75 0,75

2 0,91 091 0,84 0,84 0,65 0,65

4 0,84 0,84 0,72 0,72 0,45 0,45

LPR=LC*-HM- VM- DM-AM " FM - CM 5 080 0,80 0,60 0,60 0,35 0,35

LC : constante de carga 6 075 0,75 0,50 0,50 0,27 0,27
HM : factor de distancia horizontal 7 0,70 0,70 0,42 0,42 0,22 0,22
VM factor de altura _ 8 060 0,60 035 035 0,18 0,18
/'imf;:gg:g:g;fﬁftfgm'entO Ve 9 052 052 0,30 030 0,00 0,15
FM : factor de frecuencia 10 045 0,45 0,26 0,26 0,00 0,13
CM : factor de agarre 11 0,41 041 0,00 0,23 0,00 0,00
12 0,37 0,37 0,00 0,21 0,00 0,00

13 0,00 0,34 0,00 0,00 0,00 0,00

14 0,00 0,31 0,00 0,00 0,00 0,00

o 15 0,00 0,28 0,00 0,00 0,00 0,00

@ Prevenir| 2023 >15 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Los valores de V estan en cm. Para frecuencias inferiores a 5 minutos, utilizar F = 0,2 elevaciones por minuto.
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Definicion de los términos

@ Limite de peso recomendado
/

FM Peso de la carga que los
2 min. :
trabajadores pueden
. manipular durante un lapso

@Prevenirlzozz Organiza: UART Coordina: K
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e de tiempo (<8hs)
15 k. [Pﬂﬂn Se establece un valor constante
: —— de 23kg
1 T Los otros factores corresponden
| UM a correctores geométricos,
2 74 em temporales y de agarre.
=
3
M’
&n
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Calculo de factores Limitaciones de la ecuaciéon NIOSH
_- Levantar o bajar cargas con una sola mano

Carga constante LC 23 kg Durante mas de 8 horas

Multiplicador horizontal HM (10/H) Levantar o bajar cargas en postura sedente
o agachado

Multiplicador vertical VM 1-(0,003™*[V-79])

Levantar o bajar cargas en zonas
restringidas

Multiplicador de distancia DM 0.82+(4.5*D)
== — Objetos inestables
Multiplicador asimeétrico AM 1-(0.0032*A) o o
Movimientos rapidos (>0.8m/s)
Multiplicador de frecuencia FM Tabla 1

Suelo y calzado resbaloso
Multiplicador de agarre CM Tabla 2 Temperatura fuera de rango 19-26°
Humedad fuera de rango 35-50°
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Agarre Bueno

|

[S— ]

.

Agarres Regular

Agarres Malo

(P Prevenir | 2023

.

1. Recipientes de
disefio optimo con
optimo agarre

2. Para objetos
irregulares que no

estan en recipientes.

Buena capacidad de
agarre con ambas
manos

Tipo de agarre

1. Recipientes con
buen disefio pero con
lugar de agarre
razonable

2. Recipientes sin lugar

de agarre. Objetos
irregulares con
capacidad de toma
alrededor del objeto

Multiplicador de agarre

Bueno Razonable Mala

1. Disefios
desfavorables u
objetos irregulares y
voluminosos, dificiles
de manipular con
aristas

2. Manipulando objetos
no rigidos y sin
contenedor

V<75 cm
Bueno 1.00 1.00
Razonable 0.95 1.00
Mala 0.90 0.90
oz JART

Unién de Aseguradoras
de Riesgos del Trabajo

Coordina: K
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Valoracion Método Niosh

Escala de valoracion del riesgo:

indice de riesgo

Color

Nivel de riesgo

(P Prevenir| 2023

Hasta 0,85 Aceptable
0,85<LI<1 Amarillo Muy leve o incierto
1<LI<2 Presente. Nivel bajo.
2<LI<3 Presente. Nivel significativo.
LI>3

Totalmente inaceptable.

NIVEL DE RIESGO:

La mayoria de trabajadores que realicen este tipo de tareas no deberian tener
problemas.

TAREA SEGURA

Incremento moderado del riesgo (1 < indice de levantamiento < 3).
Algunos trabajadores pueden sufrir dolencias o lesiones si realizan estas tareas.
Las tareas de este tipo deben redisefiarse o asignarse a trabajadores
seleccionados que se someteran a un control.

RIESGO MODERADO

Incremento acusado del riesgo (Indice de levantamiento > 3).

Este tipo de tarea es inaceptable desde el punto de vista ergondmico y debe ser
modificada.

ALTO RIESGO

orenize: \JART

Unién de Aseguradoras
de Riesgos del Trabajo
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Hemia masive S diaco kenbier L5-51 con plsgumnnio o b rez serviass o I aspine dorigl

| Frontal D

Biomecanico Maéaxima fuerza de 3.4 KN
compresion de disco L5
S1

Fisioldgico Maximo gasto de energia 2.2 a 4.7 Kcal/min

(0.153 a 0.328W)

Psicofisico Maximo peso aceptable Aceptable para
75% mujeres y
99% de los
varones

@Preveni” 2023 Organiza: UART Coordina: K
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Y los criterios de diseno del trabajo?

Carga de bolsas de harina, de 50kg

@Pfevenir|2023 Organiza: UART Coordina: K

dR q 0;1 Flso
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Factor Levantamiento:

Ecuacion NIOSH

Puesto de Trabajo: fecha:
Estibado de bolsas - harina 15/3/2019
Distancias Factor
FH: (Distancia Horizontal desde donde se toma la carga) ) 40 FH 0,63
FV: (Distancia Vertical desde donde se toma la carga) ) 150 FV 0,78
FD: (Desplazamiento vertical de la carga) ) 65 FD 0,89
FA: (Asimetria o rotacion de columna del operario) 20 FA 0,94
FF: (Frecuencia de carga-Cantidad por minuto) ’ FF 0,8
FT: (Calidad de la toma) ) FT 0.9
Calculo peso recomendado: 6,7
Peso de la carga: 50

indice de levantamiento: [ 749 ]

Criterio: Ind Lev.
Tarea segura Menor a 1
Tarea con Riesgo Moderado delas3

@ Prevenir| 2023 Organiza: UART Coordina: K
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-
S sénsnrs atias.

i% ¥atiabra axis
e
=

il

Reglén cttvlcil

peso > 3 K(q)
Columna verteglf)ral

« Eseleje central del cuerpo

-

7

‘—"’ 5 *
= — rHTenrs
4 "“ =

i "‘:‘b disco

< — ~
R . A INTer v T el

« Tiene una estructura Unica de huesos, ligamentos y e
musculos, que le permiten flexibilidad al tronco vy le ;_.."Q
ayuda a mantener la posicidn erecta. "{5‘

Reglén dorsal

R— O

_s-e.

!

/

« Lacolumna vertebral estd formada por 33 huesos
irregulares, conectados entre si, denominados
vértebras:

e 7 cervicales
« 12 toracicas

Region lumbar

=
« 5 lumbares =
[
« Sacro 2
. @ L
« Coxis -3 A

Reglén coxigeals”
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Vertebras

Una vertebra tipica esta
formada por una parte
anterior llamada cuerpo,
y una parte posterior
arco
vertebral, donde esta
ubicado el conducto conducto vertebral
vertebral que aloja a la
meédula espinal.

Los cuerpos de las

vértebras son cilindricos Cuerpo —
y varian en tamafo y

forma en las distintas

regiones de la columna.

<«—— Arco vertebral

Las superficies superior
e inferior son planas.

@Prevenifl 2023 Organiza: UART Coordina: K
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Ligamentos

* Los elementos que
mantienen las veértebras
unidas son un conjunto de

ligamentos, estructuras
que son elasticas vy
resistentes.
@Prevenir|2023 Organiza: UART Coordina: K
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Discos intervertebrales

Las vértebras poseen
entre los cuerpos
vertebrales, un disco
de fibrocartilago,
denominado disco

intervertebral. /'
Discos
;- Intervertebrales
Estos son elasticos, \i
Su grosor es variable A
actlan como
amortiguadores.

@Prevenirl 2023 Organiza: UART Coordina: K
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Discos Intervertebrales

- Estan formados por el nucleo
pulposo y el anillo fibroso.

« EIl ndcleo pulposo ocupa la parte
central y tiene un alto contenido en
agua, que va disminuyendo con Ila
edad, lo que hace que con los afos
pierda elasticidad y capacidad para
soportar tensiones.

« El anillo fibroso recubre el ndcleo
pulposo y esta formado por laminas
dispuestas en distintos angulos, lo Nucleo
que facilita la transmision de pulposo
presiones. _ _

Anillo fibroso

@Prevenirlzozz Organiza: UART Coordina: K

Unién de Aseguradoras
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Presiodn
Intradiscal

El limite de tolerancia a las
fuerzas de compresion discal
seria  de 3.400 Newton
(NIOSH, 1981).

35kg

El disco ubicado entre L5y 100kg 150kg 220kg
S1, constituye el principal
punto de sustentacion de la
columna, y se considera uno

de los tejidos mas

vulnerables a lesiones

derivadas de las fuerzas 140kg 185kg 275kg
generadas en el Modificado de Wilke y cols. (1999)

levantamiento de cargas.

Organiza: UART Coordina: K
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Hernia al nucleo pulposo

« La hernia del nacleo pulposo es
una condicion en la cual una parte , L ,
o toda la porcion central,| Prolapsodiscal lumbar: vision superior
gelatinosa y blanda de un disco
intervertebral (el nucleo pulposo)
es forzada a través de una parte
debilitada del disco.

Esto produce dolor de espalda vy
de pierna (herniacién lumbar) o
dolor de cuello y brazo (herniacion
cervical) debido a irritacion de Ila
raiz nerviosa.

@PrevenirIZOZ'.’o Organiza: UART Coordina: K

Unién de Aseguradoras
de Riesgos del Trabajo Fl so



n

o ') A
. Seminariosweb 162° | “Manejo manual de cargas en el agro

Situacion de trabajo:

» Latarea de recolectar sandias consiste, basicamente, en extraer
las sandias que hay sobre el terreno de la finca y depositarlas en un
capazo.

» Una vez que éste esta lleno los trabajadores lo trasladan,
manualmente, hasta el box donde vierten las sandias.

> Este proceso se repite durante toda la jornada laboral.

» Descripcion del accidente y actividad

El trabajador accidentado formaba parte de la cuadrilla de

peones agricolas encargados de realizar la recoleccion de

sandias en una finca agricola cuando, al levantar un capazo

cargado con el fruto, sufrid un fuerte dolor en la espalda.

@ Prevenir| 2023 Organiza: UART Coordina: K
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Datos de Organizacion del trabajo

- El tiempo de llenar un capazo y llevarlo hasta el cajon es de 1
minuto aproximadamente.

- Lajornada laboral es desde las 8 a las 13 horas, con un
descanso de 30 minutos a las 10 de la mafiana.

- Se observa que la mayoria de los trabajadores inclinan la
espalda para coger las sandias y los capazos.

- En su desplazamiento los trabajadores tienen que esquivar tanto
las plantas como las sandias que se encuentran en el camino,

existiendo riesgo de tropiezos y caidas.

- Los capazos disponen de asas adecuadas que permiten un

buen agarre.

@Prevenirlzozz Organiza: UART Coordina: K
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Datos de la manipulaciéon manual de cargas

Las sandias pesan entre 4 y 6 kg aproximadamente. Los capazos,
dependiendo de su tamario, se cargan con 3 0 4 sandias. Se pesaron, al
azar, dos capazos llenos de sandias, obteniendo los siguientes resultados:
16,3y 20,9 k, cada uno. Peso medio: 18.6 kg.

La distancia de transporte desde el levantamiento del capazo hasta el cajéon
es variable, y se pueden superar los 10 metros.

Distancia media de transporte: 5 metros

La altura del capazo es de 36 cm, medidos desde el suelo hasta las asas

del capazo. La altura del cajon donde se depositan las sandias es de 75

cm.

@Prevenirl 2023 Organiza: UART Coordina: K
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Ecuacion NIOSH

Puesto de Trabajo: fecha:
Cosecha de sandias/ extraccion de sandias 15/3/2019
Distancias Factor
FH: (Distancia Horizontal desde donde se toma la carga) ) 28 FH 0,89
FV: (Distancia Vertical desde donde se toma la carga) ) 20 FV 0,84
FD: (Desplazamiento vertical de la carga) ) 36 FD 0,95
FA: (Asimetria o rotacion de columna del operario) 20 FA 0,94
FF: (Frecuencia de carga-Cantidad por minuto) ) FF 0,8
FT: (Calidad de la toma) ’ FT 0,9
Calculo peso recomendado: 10,9
Peso de la carga: 6

indice de levantamiento: [ 055 |

Criterio: Ind Lev.
Tarea segura Menor a 1
Tarea con Riesgo Moderado dela3
Tarea que presenta un Alto Riesgo - Inaceptable Mayor a 3

@Preveni” 2023 Organiza: UART Coordina: K
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Ecuacion NIOSH

Puesto de Trabajo: fecha:
Cosecha de sandias/ Carga de capazo 15/3/2019
. Distancias Factor

FH: (Distancia Horizontal desde donde se toma la carga) 28 FH 0,89
FV: (Distancia Vertical desde donde se toma la carga) ) 36 FV 0,88
FD: (Desplazamiento vertical de la carga) ) 40 FD 0,93
FA: (Asimetria o rotacion de columna del operario) 10 FA 0,97
FF: (Frecuencia de carga-Cantidad por minuto) ) FF 0,8
FT: (Calidad de la toma) ) FT 0,95
Célculo peso recomendado: 12,4
Peso de la carga: 18,6

indice de levantamiento: | 1,50 |

Causas

%gura . Manipulacion manual de capazos de sandias en
Tarea con Riesgo Moderado delas3 condiciones ergondémicas desfavorables:
Tarea que presenta un Alto Riesgo - Inaceptable Mayor a 3 ’PeSO

*Frecuencia de la manipulacion y duracion de la tarea
*Zona de la manipulacion inadecuada

@ Prevenir | 2023 Organiza: UART Coordina: K
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INDICE DE RIESCGO - TRABAJO EN EQUIDPO

Recomendaciones preventivas

Paso 1: Realizar la ecuacion NIOSH (solapa 1), para definir el limite manual de carga de la

*Rotacion de trabajadores entre recolectores y porteadores Condicién de Trabajo para 1 Operador.

*Reducir al minimo los desplazamiento con los capazos Paso 2:  Resultado del limite manual de carga: 151 Kg

el evantar la carga entre dos personas Paso 3: Peso real de la carga manipulada: 18,6 Kg

eRealizacion de pausas (reduccién de la frecuencia y periodos de Paso 4: Entre cuantas personas manipulan la carga? 2 (Seleccione de la lista)
recuperacién) Paso 5: Capacidad de Levantamiento para el Equipo: 19,9889481

Formacion e informacién en el manejo manual de cargas Paso 6: Indice de Levantamiento/Riesgo del Equipo: @ 0,9
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Recomendaciones preventivas Generales para el Manejo Manual de cargas

1) Evitar la MMC, mediante la adopcion de medidas técnmicas u organizativas, en
especial, mediante la wutilizacion de equipos para el mansjo mecanico de las

mismas, sea de forma automatica o controlada por el trabajador:

& Graas y camretillas elevadoras
& Sistemas transportadores (wvias de rodillos, listones de rodillos, cintas
transportadoras, toboganes, etc)

& (Grias y grias portico

2) Reducir los riesgos de la MMC, si la manipulacion no se puede evitar :

Utilizacion de ayudas mecanicas (carros, carretillas, etc)
Reduccion o rediseno de la carga

Actuacion sobre la organizacion del trabajo

L - - -

Mejora del entorno laboral
3) Evaluar los riesgos, siempre que la MMC no se haya podido evitar, tomando en

consideracian los siguientes factores y sus efectos combinados (anexo R.D.

487/1997):

(P Prevenir | 2023
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iMuchas gracias!
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