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181° Seminario sobre prevencion de riesgos laborales
en la actividad agropecuaria.
249° Seminario sobre prevencion de riesgos laborales.

Moverse sin lesionarse:

prevencion de riesgos en la manipulacion
manual de cargas.

18 de junio de 2026 0 o LUARTN et
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POSTURAS EN EL TRABAJO

4 Conceptos Generales

v Conceptos Especificos Ley de Riesgos en el Trabajo
Herramientas 24557/95: “...Prevenir eficazmente los

' - - riesgos del trabajo...”
v’ Ejemplos situaciones reales 1859 J]



- Seminariosweb (P Prevenir | 2026
POSTURAS EN EL TRABAJO

Conceptos Generales:

Una postura de trabajo comienza a ser poco tolerable cuando la
persona siente la necesidad de modificarla espontdneamente

‘/ Postura eXigente para aliviar molestias, incomodidad o fatiga.

Daniela Colombini y Enrico Occhipinti

Criterio Legal: Las Posiciones Forzadas son aquellas en las que la
\/ columna lumbosacra deja de estar en una posicidén funcional
Postura Forzada para pasar a otra inadecuada que genera maximas extensiones,
maximas flexiones y/o maximas rotaciones osteo-mio-neuro-
articulares durante la jornada laboral.
Dec.658/96 Dec.49/14

QOrganiza: UA RT Coordina: K
Unién de Aseguradoras
de Riesgos ae | Trabajo

FISO
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POSTURAS EN EL TRABAJO

Conceptos Especificos:

SIN EVALUACION ERGONOMICA: Postura exigente =»Postura Forzada =» Probabilidad de TME ™ ALTA

\ CORRECCION

CON EVALUACION ERGONOMICA: Identificacion =» Det./Eval.=» MEDIDAS DE=»Probabilidad de TME BAJA
PREVENCION

PREVENCION
\ PROGRAMA DE ERGONOMIA INTEGRADO
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POSTURAS EN EL TRABAJO

Conceptos Herramientas:

SIN EVALUACION ERGONOMICA: Postura exigente =»Postura Forzada =» Probabilidad de TME ™ ALTA

CORRECCION

CON EVALUACION ERGONOMICA: Identificacion =» Det./Eval.=» MEDIDAS DE=»Probabilidad de TME BAJA
PREVENCION

PREVENCION
PROGRAMA DE ERGONOMIA INTEGRADO: Res.295/03, Res.886/15, Res.3345/15

QOrganiza: UA RT Coordina: K
06 Rlesaos ag| Tronaie FISO
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POSTURAS EN EL TRABAJO EN'MMSS

Situaciones reales:

v Postura Forzada
en MMSS

H
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Res.295/03: PEI, Medidas Generales y Especificas, Pausas
pautadas.

Res.886/15 y Res.3345/15. Protocolo de Ergonomia:
Identificacion Posturas Forzadas en MMSS y Determinacion
del riesgo: andlisis biomecanico de segmentos articulares:
cuello, hombro, codo, muiieca, para MMSS. E/T: Altura de los
agarres.

MAS:

METODOLOGICAS: Evaluaciones ergondémicas:
metodologia legal y de reconocimiento internacional,
nuevas herramientas de entornos digitales inteligentes
SOFTWARE, IA, PREVENCION 4.0 SRT.

-Disefio del Puesto, Sistema de Trabajo, Organizacion y
Gestion del Riesgo en el Trabajo. AR

Organiza:

e
Coordina:

Unisn da Aseguradoras
e Riesgos gel 1rabaje

E
R
G
O
N
O
M
[

A

A

FISO
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POSTURAS EN EL TRABAJO DEMMSS

Ejemplos Generales:
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POSTURAS EN EL TRABAJO DEMMSS
Ejemplos Especificos SECTOR AGRI'CLA :

AL =

Organiza: AR Coordina: K

Unisn da Aseguradoras

oe Rlesgos el Trops)o FISO
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CARACTERISTICAS-CONDICIONES-ORGANIZACION DEL PUESTO/TAREA

(P Prevenir | 2026

Actividad

Sector Agricola

Caracteristicas
biomecanicas
en MMSS

Frecuencia de planos
y angulos en una
posicién con gestos
y esfuerzos musculo-
articulares

Sobreuso articular:
falanges, mufieca,
codo, hombro,
segmento columnario

Posturas
repetidas
en MMSS

Brazos elevados en
linea o por encima de
hombros

Posturas asimétricas
Alcances lejanos
Compensacion
segmento
columnario.

Condiciones
ambientales

Confort Térmico
Radiaciéon solar
Carga y estrés
térmico

Organizacion del
trabajo

BAJA POSIBILIDAD
DE ALTERNANCIA
POSTURALES
Influencia de
Estacionalidad
Trabajo en cuadrillas
Ritmos variables
Exigencias
productivas Jornadas
prolongadas
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ANEXO | - Planita 2 EVALUACION INICIAL DE FACTORES DE RIESGOS

\Ares y Secior en ostuho
[Pussto de iabe Taea V" |
[ ZF - POSTURAS FORZADAS ]
PASO 1: anificar s b trea el pussio de vabajo mplca

N DESCRIPCION I 8 f NO

|Adopatar oosras forzadas e forma hediual dusante Iz jomada de trabaic, con 0

! fuerza. (Nose deben considerar as)

MOVERSE SIN
LESIONARSE:
Res.886/15

Identifico riesgo, Determino
nivel de riesgo , Evalto si: No
Tol.,, PNT

Sidas las respuestas son NO, sa considera que el riesgo s tolerable.
Siia respuests es S, continuar con el paso 2

PASO 2 Deterinacin del Nl de Resgo

w» DESCRPCION ZsZ]

(Cuello 21 extensin, flexion, lateralzacca yo rotacdn

. Bmwmemmrammammwnmme
rofacion

3 wodn, extensin,

4 [Cintura en fleidn, eension, lateralzacén yo roracon.

5 Miembrs inferires: abajo on poskicn 38 rodlas 0 cuclias.

¢ |vabojador resena g manesacintanpeana e s sfermaciades
mencionadas en el Adicuio 1° de ia presente Resolucion.

Sitodas las respuestas $09 NO se presume que ¢l riesgo es ilerable
Siag S& presumir que ef Por o tamo, se debe

reafza’ una Evaluacion de Fieages.

Fima del Respor Fr
SevciodeHigensy  Senvo de Vedoradel
Segurdad Trabelp

Fechu

sini an.

Organiza: ART Coordina: K

Unisn da Aseguradoras

dnign ge heegupudores FISO
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MOVERSE SIN
LESIONARSE:
Res.886/15

Métodos Evaluacion
Postural

ANEXO | - Planilla 2 EVALUACION INICIAL DE FACTORES DE RIESGOS
[irosy Seckcr o 850100

[Pussto de iabe Taea V" |
[ ZF - POSTURAS FORZADAS ]
PASO 1: anificar s b trea el pussio de vabajo mplca

N DESCRIPCION I 8 f NO

Y |Adopatar oosras forzadas e forma hediual dusante Iz jomada de trabaic, con 0
fuerza. (No'se deden considerar as)

Sidas las respuestas son NO, sa considera que el riesgo s tolerable.
Siia respuests es S, continuar con el paso 2

PASO 2 Deterinacin del Nl de Resgo

w» DESCRPCION ZsZ]

4 [Cusllo =n extensie, flexon, lteralzaccn yio rotacdn

. Bmwmemmrammammwnmme
rofacion

3 wodn, extensin,

(Cintura en fiexidn, exensién, lateralzacin yo rotacon.

Mismbros infriores: zabajo o poskion 3 rcils 0 e cuclias

¢ |vabojador resena g manesacintanpeana e s sfermaciades
mencionadas en el Adicuio 1° de ia presente Resolucion.

Sitodas las respuestas $09 NO se presume que ¢l riesgo es ilerable
S8 presumie que el Poriotanto, se debe

reafza’ una Evaluacion de Fieages.

Fima del Respor Fr
Sevdode Hgeney  Senioo de edcradel
Segridad Trabajo

Fechu

sini an.

R I Coordina: K
quradoras
21 Trabajo

FISO
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RESULTADOS

MEDIDAS DE
PREVENCION Y
CURSOS DE ACCION

(P Prevenir | 2026

MOVERSE SIN
LESIONARSE

MEDIDAS PROPUESTAS

iEJEMPLOS!

Del desarrollo de:

-Res. 295/03 PEl y Medidas Generalesy
Especificas

-Res.886/15 Protocolo de Ergonomia

Ejemplos:

-Evaluacion Postural metodolégica CON estudio
Antropométrico

-Evaluacién del tiempo de trabajo a fin de identificar
EXPRESIONES de fatiga en posturas exigentes y
redisefiar ciclos. (ME SITUO ANTES DE LA
POSTURA FORZADA)

-Estudio la cultura de trabajo y propongo pausas
laborales (mas las legales) consensuadas.

-Uso de Herramientas ergondémicas.

-Programa de ejercicios biomecéanicos
compensatorios

ensefiados y practicados.

Organiza: ART Coordina: K
oe Rlesgos agl Tranale

aaaaaaaaaaaaaaaaaaa Flso
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RECURSOS CON LOS QUE CUENTO

v' EXPERTIZ Y CONOCIMIENTO PROFESIONAL
v" ANALISIS DE LA SITUACION LABORAL: Estudio del Puesto, tareas, condiciones, etc.-
v" HERRAMIENTAS: Marco Legal y Métodos de evaluacién ergonomica MAS Software de

analisis,evaluacion, etc.-

+

v PARTICIPACION DE TRABAJADORAS/RES EN EL PROCESO DE PREVENCION.
v ANTICIPACION Y PLANIFICACION DE LAS MEJORAS Y CURSOS DE ACCION.

QOrganiza: UA RT Coordina: K
Unién de Asequradoras
de Riesgos del Trabajo

FISO
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MODELO
TREBOL

DE LA SUERTE

MOVERSE SIN

LESIONARSE MOVERSE SIN

LESIONARSE

Organiza: UAR I Coordina: K
Unién da Asequradoras
de Riesgos del Tr3balo

FISO
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Moverse sin lesionarse
Prevencioén de riesgos en manipulacién manual de cargasy posturas exigentes de
MMSS

Casos con enfermedades profesionales s/ agente causante
de la enfermedad profesional (Ene - Sept)

@ Posiciones forzadas y gestos repetitivos en el trabajo (extremidad superior)

(0 Carga, posiciones forzadas y gestos repetitivos de la columna lumbosacra

Posiciones forzadas y gestos repetitivos en el trabajo (extremidad inferior) O
8.000 46% O
6%

6.000 de las enfermedades
24% profesionales en el
mundo corresponden a
trastornos
musculoesqueléticos.

4.000

2.000

Organiza: UAR Coordina: K
Uniér

nién da Asequradoras
oF lestos se. Tioeals FISO

2023 2024 2025
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Moverse sin lesionarse

Prevencion de riesgos en manipulacién manual de cargasy posturas

;Donde esta tu organizacién?

REACTIVA
Actuamos cuando aparece la
lesion

CORRECTIVA
Evaluamos cuando aparecen
sintomas

PREVENTIVA
Buscamos
exposiciones

DISENO

Disenamos el trabajo pensando en las
personas

Organiza: UAR I Coordina: h
Unién de Aseguradoras
de Riesgos ae | Trabajo

¢ Estamos previniendo lesiones Y

0 gestionando sus consecuencias?
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Marco Normativo Argentino

Para gestionar el riesgo, es vital pasar de la intuicion al
cumplimiento estricto de la legislacion de la Superintendencia
de Riesgos del Trabajo (SRT).

» Resolucion SRT 886/15: Establece el Protocolo de
Ergonomia obligatorio. Define planillas de evaluacion inicial
y mapas de riesgo.

» Resolucion SRT 295/03: Anexo | establece los limites de
peso recomendados y tablas de riesgo biomecanico.

Gestion Documental: No tener las Planillas 1, 2, 3y 4 del
protocolo expone a la empresa a multas y rechazos de
siniestros por parte de la ART.

(P Prevenir | 2026

Organiza: UAR I
Unién da Aseguradoras
de Riesgos del Trabajo

Coordina:
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Moverse sin lesionarse
Prevencioén de riesgos en manipulacién manual de cargasy posturas exigentes de
MMSS

(P Prevenir | 2026

Manipulacién Manual de Cargas

Levantamiento

Presentes en cualquier tipo de elevacion
manual de cargas. Tené en cuenta tipoy
altura de agarre, dimensionesy peso.

Presentes en cualquier tipo de impulso
hacia adelante, a través de elementos
rodantes o por desplazamiento.

¢ EL PROBLEMA
SIEMPRE ES EL PESO?

Descenso

Presentes en cualquier tipo de bajada man
de cargas. Tené en cuenta tipo y altura de
agarre, dimensiones y peso.

Arrastre

Presentes en cualquier tipo de accion de
traccion manual de cargas, a través de
elementos rodantes o por desplazamiento.

Organiza: UART

Unién da Asequradnras
oF lestos se. Tioeals FISO

Coordina: K
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Moverse sin Iesmnarse
Prevencion de riesgos en manipulacién manual de cargas y posturas exigentes
de MMSS

5 FACTORES QUE DEBEMOS TENER EN CUENTA

¢

El riesgo estaes lapresenciade varias exigencias, no precisamenteunasola
variable

Organiza: UAR I Coordina: K
Unién da Aseguradoras
de Riesgos del Trabajo
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Seminariosweb

Moverse sin lesionarse

Prevencioén de riesgos en manipulacién manual de cargasy posturas exigentes de
MMSS

SITUACIONES COMUNES @

FRECUENCIA . 6RO OTRAS
Y@

Organiza: UART Coordina: K

Unién da Asequradoras
oF lestos se. Tioeals FISO
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Moverse sin lesionarse POSTURA

Prevencioén de riesgos en manipulacién manual de cargasy posturas exigentes de
MMSS

PESO

x LEVANTAMIENTOS x TRABAJOS CON LOS BRAZOS

POR ENCIMA DE LOS HOMBROS POR ENCIMA DE LOS HOMBROS

I

Organiza: A RT Coordina: K

Unién da Asequradoras
oF lestos se. Tioeals FISO
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Moverse sin lesionarse

Prevencioén de riesgos en manipulacién manual de cargasy posturas exigentes de

¢ Cual levantamiento resulta mas riesgoso?

PESO

FRECUENCIA

25 kg levantados 5 kg manipulados 2.0Q0
ocasionalmente veces por dia=- UART | o X
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Moverse sin lesionarse

Prevencion de riesgos en manipulacién manual de cargas y posturas exigentes

25 kg levantados 5 kg manipulados 2.000
ocasionalmente veces por dia

e,

l 22 P

@ Peso
\ :
Frecuencia [ / . O Frecuencia
) ¢ )
D i ! B | A5
@ Duracidn

Exposicion

@ Duracion

Exposicion

El riesgo estaen la presenciade varias exigencias,no en unasolavariable

Cualquier objeto de 3 kg o mas requiere evaluacién obligatoria
Organiza: MGEAMB;[ Coordina: K

FISO
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Moverse sin lesionarse

Prevencion de riesgos en manipulacién manual de cargasy posturas

exigentes

La capacidad individual de la personasereduce a medidaque la carga

CAPACIDAD INDIVIDUAL (%)

o
o

se aleja, tanto vertical como horizontalmente

- @
. N

S
40
Fa ) |
20 T
(0]
-20 50 +70

DISTANCIA ENTRE LAS MANOS Y BASE DE LA COLUMNA VERTEBRAL (CM)

Organiza: UAR I Coordina: K
Unién da Aseguradoras
de Riesgos del Trabajo
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Intervencion

El disefio del puesto es la medida preventiva mas efectiva
(Eliminacion/Sustitucion en la Jerarquia de Controles).

SUBSTITUGION envases de menor peso.

Implementar ayudas mecanicas: carros,transpaletas, graas, mesas elevadoras,
cintas transportadoras o sistemas de rodillos.

Capacitacién en técnicas de levantamiento seguro, rotacién detareas, limites de
peso, planificacién de movimientos y trabajo en equipo paracargas pesadas.

MAS EFECTIVO JERARQUIA DE CONTROL
Calzado de seguridad,guantescon buen agarrey elementos

I ELIMINACION Eliminar el levantamiento manual mediante automatizacion.
complementarios segunel riesgo presente. osanze \JART Goordne: I\,

SustltU|r cargas pesadas por cargas mas livianas, dividir bultos o utilizar
MENOS EFECTIVO gn e psquador: FISO
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Intervencion: Diseno del Puesto
TRABAJAR EN LA “ZONA DORADA O GOLDEN ZONE”

Por encimade lacabeza

Evitar los levantamientos en cualquier presentacion en
i este nivel de almacenaje.

A la alturade brazosy hombros

Ubicar las cargas mas livianas de hasta 13 kg y las

de menor tamano.

Ala alturade los nudillos a codo
Ubicar los elementos mas pesados (de hasta 25kg y

de uso mas frecuente.

A la alturade las rodillas
Ubicar las cargas mas livianas de hasta 13 kg y las
de menor tamafio.

A niveldel suelo
Evitar los levantamientos en cualquier

presentacion en este nivel de almacenaje.

Organiza: UART

Unién d Ase
on Resaon el Troon]

Coordina: K
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Soluciones Técnicas: Ayudas Mecanicas

Cuando no es posible redisefar la carga o las alturas,

se sugiere incluir controles de ingenieria.
Transpaletas y Carros: Transforman el
levantamiento (alto riesgo) en empuje/arrastre
(menor riesgo).

@ Mantener ruedas limpias y en buen estado.

@ Manipuladores Ingravidos: Sistemas de vacio o
polipastos eliminan el peso del objeto,
trasladando el esfuerzo a la maquina.

@ Mesas Elevadoras: Mantienen la carga en la
"Zona Dorada" a medida que se paletiza o
despaletiza, evitando la flexion lumbar extrema.

Organiza: UAR I Coordina: K
Unién da Aseguradoras
de Riesgos del Trabajo
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Consejos practicos de implementacion

Mapeo Rapido: Comienza identificando los puestos con
mayor exigencia biomecanica por levantamiento y asociado
a molestias y/o siniestralidad.

Capacitacion Practica, no teodrica: Enseinar "como
levantar" en un aula no funciona tanto. Entrena en la planta,
usando las cajas reales y mostrando la diferencia
biomecéanica de acercar la carga.

Involucrar a los Trabajadores: Las mejores ideas de
redisefio ergonémico (como reubicar un estante) suelen
venir de los propios trabajadores. Escucha activa.
Demostrar el ROl a Gerencia: Vende la ergonomia como
productividad. Un puesto bien disefiado no solo evita
lesiones, también acelera el ciclo de trabajo y reduce
productos dafados.

(P Prevenir | 2026

Organiza: UAR I Coordina: K
Unién da Aseguradoras
de Riesgos del Trabalo
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Gestion Administrativa: Organizacion del Trabajo

Rotacioén de tareas Pausas pasivas Levantamiento en
equipo
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iMuchas gracias!
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