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1. OBJETO
El objeto de este procedimiento es establecer las rutinas básicas para la correcta manipulación de cargas que entrañen riesgos, en particular dorsolumbares para los trabajadores de la Piedecuestana de Servicios Públicos.

2. ALCANCE 
Este procedimiento es aplicable a todos los empleados y centros de trabajo que tengan relación con el manejo manual de cargas en la Piedecuestana de Servicios Públicos. 
3. DEFINICIONES 
Carga: Se entenderá como carga cualquier objeto susceptible de ser movido, que requiera del esfuerzo humano para moverlo o colocarlo en su posición definitiva.

Manipulación Manual de Cargas: Se entenderá por manipulación manual de cargas, cualquier operación de transporte o sujeción de una carga por parte de uno o varios trabajadores, como el levantamiento, la colocación, el empuje, tracción o el desplazamiento, que por sus características o condiciones ergonómicas inadecuadas entrañe riesgos, en particular dorsolumbares, para los trabajadores.

Manipulación Manual de Cargas que Puedan Ocasionar Riesgos en Particular Dorsolumbares: Se considera que la manipulación manual de toda carga que pese más de 3 kg puede entrañar un potencial riesgo dorsolumbar no tolerable, ya que, a pesar de ser una carga bastante ligera, si se manipula en unas condiciones ergonómicas desfavorables (alejada del cuerpo, con posturas inadecuadas, muy frecuentemente, en condiciones ambientales desfavorables, con suelos inestables, etc.), podría generar un riesgo. La manipulación manual de cargas menores de 3 kg también podría generar riesgos de trastornos musculo esqueléticos en los miembros superiores debidos a esfuerzos repetitivos.

Posibles Lesiones Derivadas de la Manipulación Manual de Cargas

La manipulación manual de cargas es responsable, en muchos casos, de la aparición de fatiga física, o bien de lesiones, que se pueden producir de una forma inmediata o por la acumulación de pequeños traumatismos aparentemente sin importancia. Pueden lesionarse tanto los trabajadores que manipulan cargas regularmente como los trabajadores ocasionales.

Las lesiones dorsolumbares pueden ir desde un lumbago a alteraciones de los discos intervertebrales (hernias discales) o incluso fracturas vertebrales por sobreesfuerzo.

Alcance de Estas Lesiones: Estas lesiones, aunque no son lesiones mortales, pueden tener larga y difícil curación, y en muchos casos requieren un largo período de rehabilitación, originando grandes costos económicos y humanos, ya que el trabajador queda muchas veces incapacitado para realizar su trabajo habitual y su calidad de vida puede quedar deteriorada.
4. DESARROLLO
	N°
	Actividad
	Metodología
	Responsable
	Registro

	1
	Límites de fuerza o carga recomendados
	Los siguientes son los límites de fuerza o carga recomendados que se han de tener en cuenta en la manipulación manual de cargas:

Peso máximo en condiciones ideales:
· 25 kg en general.

· 15 kg para mujeres, trabajadores jóvenes y mayores.

Peso máximo en condiciones especiales:

En circunstancias especiales, los trabajadores sanos y entrenados físicamente podrán manipular cargas de hasta 40 kg, siempre que la tarea se realice de forma esporádica y en condiciones seguras.

Para fuerzas de empuje o tracción:

Como indicación general no se deberán superar los siguientes valores:

· Para poner en movimiento una carga: 25 kg.

· Para mantener una carga en movimiento: 10 kg.

Peso máximo en posición sentada:
· 5 kg en general.

Entre los factores que se han de tener en cuenta previo a la manipulación manual de cargas tenemos:

Utilización de equipos mecánicos controlados de forma manual como por ejemplo carretillas, montacargas, malacates o plataformas elevadoras entre otros.
	Jefe inmediato/

Trabajadores/Área de SST
	Listado de asistencia a capacitaciones en riesgo biomecánico

	2.
	Medidas organizativas


	Eliminar la necesidad del manejo de cargas y/o facilitar la implantación de equipos mecánicos de ayuda.
	Profesional SST
	N.A

	3.
	Reducir o rediseñar la carga


	· Disminuir el peso de la carga.

· Modificar el tamaño y/o la distribución del peso de la carga.

· Colocar adecuadamente la carga.

· Disminuir las distancias recorridas.

· Una carga demasiado ancha obliga a mantener posturas forzadas de los brazos y no permite un buen agarre (no superar 60 cm.).

· Una carga demasiado profunda aumenta las fuerzas compresivas de la columna vertebral (no superar 50 cm.).

· Una carga demasiado alta puede entorpecer la visibilidad aumentando el riesgo de tropiezos (no superar 60 cm.).
	Jefe inmediato/

Trabajadores/Área de SST
	Listado de asistencia a capacitaciones en riesgo biomecánico 


	4.
	Organización de trabajo


	Utilizar repisas y/o estanterías de carga que estén a una altura adecuada, para que el trabajador no tenga que agacharse ni realizar movimientos forzados o inadecuados.
	Director Planeación Institucional/
Dirección administrativa y financiera/
Área en SST
	Análisis puesto de trabajo/

Inspecciones/ Registro Fotográfico

	5.
	Mejora del entorno de trabajo


	· Orden y limpieza.

· Realizar un correcto mantenimiento de los equipos de ayuda para la manipulación.

· Mantener una adecuada iluminación.
	Jefe inmediato/

Trabajadores/Área de SST
	Análisis puesto de trabajo/

Inspecciones/ Registro Fotográfico

	6.
	Método para levantar una carga


	· Como norma general, es preferible manipular las cargas cerca del cuerpo, a una altura comprendida entre la altura de los codos y los nudillos, ya que de esta forma disminuye la tensión en la zona lumbar. Si las cargas que se van a manipular se encuentran en el suelo o cerca del mismo, se utilizarán las técnicas de manejo de cargas que permitan utilizar los músculos de las piernas más que los de la espalda.

· La superficie de la carga no deberá tener elementos peligrosos que generen riesgos de lesiones. En caso contrario, se aconseja la utilización de guantes para evitar lesiones en las manos.
	Jefe inmediato/

Trabajadores/Área de SST
	Listado de asistencia a capacitaciones en riesgo biomecánico/
Registro Entrega de EPP (si lo requiere)

	7.
	Planificar el levantamiento


	· Siempre que sea posible se deberán utilizar ayudas mecánicas.

· Seguir las indicaciones que aparezcan en el embalaje acerca de los posibles riesgos de la carga.

· Si no aparecen indicaciones en el embalaje, observar bien la carga, prestando especial atención a su forma y tamaño, posible peso, zonas de agarre, puntos peligrosos, etc. 

· Solicitar ayuda de otras personas si el peso de la carga es excesivo o se deben adoptar posturas incómodas durante el levantamiento.

· Tener prevista la ruta de transporte y el punto de destino final del levantamiento, retirando los materiales que entorpezcan el paso.

· Usar los EPP acordes y equipos adecuados.
	Jefe inmediato/

Trabajadores/Área de SST
	Listado de asistencia a capacitaciones en riesgo biomecánico/
Registro Entrega de EPP (si lo requiere)

	8.
	Colocar los pies


	Separar los pies para proporcionar una postura estable y equilibrada para el levantamiento, colocando un pie más adelantado que el otro en la dirección del movimiento.
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Acérquese al objeto. Cuanto más pueda aproximarse al objeto, con más seguridad lo levantará.
	Jefe inmediato/

Trabajadores/Área de SST
	Listado de asistencia a capacitaciones en riesgo biomecánico/

Registro Entrega de EPP (si lo requiere) /
Evidencias Fotográficas

	9.
	Adoptar la postura de levantamiento


	Doblar las piernas manteniendo en todo momento la espalda derecha y mantener el mentón metido. No flexionar demasiado las rodillas. No girar el tronco ni adoptar posturas forzadas.
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El objeto debe levantarse cerca del cuerpo, pues de otro modo los músculos de la espalda y los ligamentos están sometidos a tensión, y aumenta la presión de los discos intervertebrales. Deben tensarse los músculos del estómago y de la espalda, de manera que ésta permanezca en la misma posición durante toda la operación de levantamiento.
	Jefe inmediato/

Trabajadores/Área de SST

	Listado de asistencia a capacitaciones en riesgo biomecánico/

Registro Entrega de EPP (si lo requiere) /
Evidencias Fotográficas

	10.
	Agarre firme


	Sujetar firmemente la carga empleando ambas manos y pegarla al cuerpo. 
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Trate de agarrar firmemente el objeto, utilizando totalmente ambas manos, en ángulo recto con los hombros. Empleando sólo los dedos no podrá agarrar el objeto con firmeza.
	Jefe inmediato/

Trabajadores/Área de SST

	Listado de asistencia a capacitaciones en riesgo biomecánico/

Registro Entrega de EPP (si lo requiere) /
Evidencias Fotográficas

	11.
	Levantamiento suave


	Levantarse suavemente, por extensión de las piernas manteniendo la espalda derecha.

[image: image3.jpg]



Las personas que a menudo levantan cosas conjuntamente deben tener una fuerza equiparable y practicar colectivamente ese ejercicio. Los movimientos de alzado han de realizarse al mismo tiempo y a la misma velocidad.
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Evitar Giros

Procurar no efectuar nunca giros, ni mover la carga de forma rápida o brusca, es preferible mover los pies para colocarse en la posición adecuada.
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Cuando se gira el cuerpo al mismo tiempo que se levanta un peso, aumenta el riesgo de lesión de la espalda. Coloque los pies en posición de andar, poniendo ligeramente uno de ellos en dirección del objeto. Levántelo, y desplace luego el peso del cuerpo sobre el pie situado en la dirección en que se gira.
	Jefe inmediato/

Trabajadores/Área de SST

	Listado de asistencia a capacitaciones en riesgo biomecánico/

Registro Entrega de EPP (si lo requiere) /
Evidencias Fotográficas

	12.
	Carga pegada al cuerpo


	Mantener la carga pegada al cuerpo durante todo el levantamiento.


	Jefe inmediato/

Trabajadores/Área de SST

	Listado de asistencia a capacitaciones en riesgo biomecánico/

Registro Entrega de EPP (si lo requiere) /
Evidencias Fotográficas

	13.
	Depositar la Carga


	· Si el levantamiento es desde el suelo hasta una altura importante, por ejemplo, la altura de los hombros o más, apoyar la carga a medio camino para poder cambiar el agarre.

· Depositar la carga y después ajustarla si es necesario.

· Realizar levantamientos espaciados.
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Si tiene que levantar algo por encima de los hombros, coloque los pies en posición de andar. Levante primero el objeto hasta la altura del pecho. Luego, comience a elevarlo separando los pies para poder moverlo, desplazando el peso del cuerpo sobre el pie delantero.
	Jefe inmediato/

Trabajadores/Área de SST

	Listado de asistencia a capacitaciones en riesgo biomecánico/

Registro Entrega de EPP (si lo requiere) /
Evidencias Fotográficas

	14.
	Archivar
	Archivar, teniendo en cuenta las tablas de retención documental.
	Jefe inmediato/

Área de SST

	Carpetas de archivo



5. NORMATIVIDAD APLICABLE AL TIPO DE DOCUMENTO. 
· Ley 9 de enero 24 de 1979

Por la cual se dictan Medidas Sanitarias.
· Resolución 2400 de mayo 22 de 1979

Por la cual se establecen algunas disposiciones sobre vivienda, higiene y seguridad en los establecimientos de trabajo.
· Resolución 1401 de mayo 14 de 2007

Por la cual se reglamenta la investigación de incidentes y accidentes de trabajo.
· Resolución 2346 de Julio 11 de 2007
Por la cual se regula la práctica de evaluaciones médicas ocupacionales y el manejo y contenido de las historias clínicas ocupacionales

· Resolución 1409 de Julio 23 de 2012

Por la cual se establece el Reglamento de Seguridad para protección contra caídas en trabajo en alturas.
· Decreto 1072 de mayo 26 de 2015
Por medio del cual se expide el Decreto Único Reglamentario del Sector Trabajo
6. RIESGOS
· No cumplir con la normatividad que aplica a la manipulación de cargas

RIESGOS OCUPACIONALES
Los riesgos latentes en este procedimiento se clasifican en:
· Fatiga física.
· Lesiones que se pueden producir en forma inmediata.
· Cortes y heridas.
· Lesiones musco-esquelética.
7. INDICADOR 
Ejecución de capacitaciones programadas
# de capacitaciones ejecutadas sobre manipulación de cargas      X 100

# de capacitaciones programadas sobre manipulación de cargas
8. PUNTO DE CONTROL 
· Implementar pausas activas para los trabajadores que realicen labores con manipulación de cargas
· Realizar evaluaciones médicas ocupacionales periódicas a todos los trabajadores de planta
· Charla y capacitación sobre el manejo adecuado de cargas a los trabajadores que realicen labores con manejo de cargas
· Aplicar normatividad legal vigente frente al manejo seguro de la manipulación de cargas
9. LISTA DE DISTRIBUCIÓN

	NOMBRE/CARGO
	FECHA
	MEDIO DE ENVIO

	Trabajadores y Contratistas
	Cada vez que se haga necesario 
	Capacitaciones


10. HISTORIAL DE REVISIONES

	VERSIÓN
	DESCRIPCIÓN
	FECHA

	0.0
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	04 de marzo de 2020
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