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La manipulacién manual de cargas es una practica enormemente extendida en las diferentes ocupaciones del
sector. Por lo general esta manipulacién viene acompanada de una inadecuada adaptacién del puesto de
trabajo al operador, lo que acarrea la aparicién de una serie de dolencias fisicas entre las que destacan las que
afectan alazonainferior de la espalda (zona dorsolumbar).

» | RECOMENDACIONES |

En el caso de que sea imposible eliminar el manejo manual de materiales, se pueden realizar una serie de
ejercicios que ayuden afortalecer la espalda y que sirvan para prevenir futuras lesiones:

1. Acuéstese sobre la espalda con las rodillas flexionadas y los brazos cruzados por detras del cuello. Comprima
la zona inferior de la columna contra el suelo al tiempo que contrae los musculos del vientre y los gliteos,
haciendo que su espalda se ponga en contacto total con el suelo. Mantenga esta posicion por cinco segundos
y luego descanse.

2. En la misma posicién anterior y con los brazos extendidos a los lados del cuerpo tome una rodilla con ambas
manos y llévela lo mas cerca posible al pecho. Regrese a la posicion inicial y repita el movimiento con la otra
rodilla.

3. Partiendo de la posicion anterior tome ambas rodillas y llévelas lo mas cerca posible al pecho. Mantenga esta
posicion portres segundos. Vuelva a la posicién original, estire las piernas y relajese.

4. Acuéstese boca abajo entrelazando las manos por detras de la cadera con firmeza. Dirija los hombros hacia
atras y hacia abajo, impulsando las manos hacia los pies, elevando la cabeza desde el suelo y tratando de unir
los omoplatos entre si. Mantenga la posicion dos segundos y relajese.
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» NORMATIVA

* R.D.487/1997, de 14 de abril, sobre disposiciones minimas de seguridad y salud relativas a la manipulacién
manual de cargas que entrane riesgos, en particular dorsolumbares, para los trabajadores.

> | CONSULTAS MAS FRECUENTES

{Cuales son los pasos a seguir para efectuar un adecuado levantamiento de cargas?

* Planificar el levantamiento observando detenidamente la carga (tamano, forma, posible peso, zonas de
agarre,....) y teniendo previsto el camino de transporte.

» Sielpesodelacargaesexcesivo o se deben adoptar posturas forzadas durante el levantamiento, solicitar la
ayuda de un companero.

» Separar los pies a una distancia equivalente a la anchura de los hombros, colocando un pie mas adelantado
que el otro y en ladireccion del movimiento.

» Situar los pies lo mas cerca posible de la carga, doblando las piernas y manteniendo la espalda derecha,
evitando giros y posturas forzadas.

» Sujetar firmemente la carga y levantar suavemente, utilizando los masculos de las piernas y manteniendo el
objeto a manipular cerca del cuerpo.

* Mientras serealiza el traslado, llevar siempre la carga pegada al cuerpo y no girar nunca la columna.

* Enelcasodetrasladar un objeto entre dos personas, esimportante que una de ellas sea laresponsable de la
operacion.

* Ademdas ambas personas deben moverse a contrapié; es decir, en el momento en el que el porteador
delantero lleve adelantado el pie derecho, el porteador trasero debe adelantar el pie izquierdo.

* Enlos levantamientos entre dos personas, siempre que se pueda, que ambos trabajadores sean de altura
similar.

» | ACTUALIDAD NORMATIVA

@ trabajadores @

* R.D.842/2002,de 2 de agosto, por el que se aprueba el Reglamento electrotécnico para baja tension.
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FUNDACICN LABTRAL DIz LA CONSTRUCCITN DIEL PRINCIPADT DIE ASTURIAS

Domicilio Social:
Alto el Caleyu, 2 - E - 33170
Ribera de Arriba + Principado de Asturias

Domicilio Postal:
Aptdo. 1848 - E - 33080 - Oviedo
Principado de Asturias

sior: LGT

Quinta Valle - Avda. Los Campones, 75 - E - 33211
m Tremanes + Gijén - Principado de Asturias A
Tel.: (+34) 985 98 28 00 - Fax: (+34) 985 98 28 01 ‘m‘l c

www.flc.es - flc@fic.es

C/ Santa Teresa, 15 - 22 planta -+ E - 33005 - Oviedo Plaza General Ordénez 1, 3° « E - 33005 - Oviedo
Tel.: 985 25 71 99 - Fax: 985 23 48 49 Tel.: 985 27 55 78 (79) - Fax: 985 27 55 83
e-mail: fecoma@fic.es e-mail: asturias@mca.ugt.org
y las demas oficinas de las Uniones Comarcales y las demés oficinas de los Sindicatos Comarcales

Depésito legal: AS/4201-2002
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