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Prevencion de Trastornos
Musculoesqueléticos en Espalda

Punto de comprobacion
Guia técnica para la selecciéon de métodos ergonémicos

1. Referencia normativa

ElArticulo132delalLeyFederaldel Trabajoestablece queesobligaciéndel patroncumplirelreglamento
y las normas oficiales mexicanas en materia de seguridad, salud y medio ambiente de trabajo. En el
Reglamento Federal de Seguridad y Salud en el Trabajo, el Articulo 7 establece en su numeral Xl que
es obligacion de los patrones capacitar y adiestrar a los trabajadores sobre la prevencidn de riesgos y
la atencidon a emergencias, de conformidad con las actividades que desarrollen.

Asimismo, la Norma Oficial Mexicana NOM-036-1-STPS-2018, Factores de riesgo ergondmico
en el trabajo-ldentificacion, andlisis, prevencién y control. Manejo y almacenamiento de
materiales-Condiciones de seguridad y salud en el trabajo, estipula en su numeral 7.1 que el analisis
de los factores de riesgo ergondmico debido al manejo manual de cargas que elaboren los centros de
trabajo debera estar integrado por la identificacion de las actividades que conlleven factores
de riesgo ergondmico, la estimacion simple del nivel de riesgo y la evaluaciéon especifica del nivel de
riesgo; esta Ultima se debe realizar cuando la evaluacion simple no permita determinar el nivel
de riesgo o condiciones aceptables y/o cuando a pesar de la implementacion de medidas correctivas
siga existiendo algun peligro para el trabajador.

Asimismo, la norma define como evaluaciéon especifica del nivel de riesgo como aquella evaluacion de
los factores de riesgo ergondmico para determinar la magnitud del riesgo derivado de las actividades
o tareas de manejo manual de cargas (MMC), haciendo uso de métodos que permiten realizar una
valoraciéon del riesgo detallada de las condiciones en las que se desarrollan las actividades.

Por lo anterior, se presenta la siguiente guia de seleccién de métodos que en algunos casos son para
MMC y se clasifican como métodos que pueden utilizarse para realizar la evaluacién especifica del
nivel de riesgo, ya que permiten analizar de manera detallada aspectos biomecanicos del puesto;
ademas, incluye métodos complementarios que abordan otros factores de riesgo ergonémicos como
los movimientos repetitivos, las posturas forzadas y la carga fisica de trabajo, que pueden servir
como complemento a la evaluacién ergondémica en ciertos puestos de trabajo.

2. Analisis de los factores de riesgo ergonémico debido al manejo manual de cargas
El riesgo ergondmico esta presente en la mayoria de las empresas, no obstante, se puede disminuir
y controlar si se establecen politicas de vigilancia y evaluacidon para los diferentes puestos de trabajo.

Para la identificacion y control del riesgo ergonémico, con el objetivo de reducir los trastornos

musculoesqueléticos (TME) en la empresa, se puede adaptar el modelo clasico de la higiene

industrial, gue contempla el reconocimiento, evaluaciény control que, aunque se utiliza para agentes

contaminantes del medio ambiente laboral (agentes fisicos y quimicos), se puede adaptar para hacer

mas eficiente la evaluacién ergondmica:

1. Reconocimiento (identificacion de las actividades que conlleven factores de riesgo ergonémico):
consiste en realizar un recorrido de la planta para conocer los procesos con el objetivo de identificar
aguellos puestos de trabajo con factores de riesgo ergondmico que requieren ser evaluados.
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2. Evaluacion (estimacion simple y evaluacion especifica): consiste en medir el riesgo con métodos
gue generalmente estan basados en términos de probabilidad de desarrollar TME, esto se puede
hacer mediante la aplicaciéon de métodos ergondmicos o instrumentados.

3. Control: aquellas medidas de naturaleza técnica o administrativa que se adoptan para disminuir
la exposicion a los factores de riesgo ergonémicos como la modificaciéon en el peso, frecuencia,
intensidad, redisefo de puestos de trabajo, rediseno de procesos, rotacién de personal, entre otros.

4. Vigilanciaalasaluddetrabajadores:eslaactividadsistematicarealizada porelmédico,cuyafinalidad
es verificar las condiciones de salud del personal al inicio de su vida laboral, a fin de determinar si
existe algun impedimento para desempefar el puesto, asi como vigilar periddicamente si su salud
ha sufrido alteraciones que requieran una nueva valoracién para continuar con el cumplimiento
de sus actividades.

Identificacién de las actividades que conlleven factores de riesgo ergonémico
Para una adecuada identificacion del riesgo ergonédmico se necesita conocer el centro laboral y
verificar las condiciones de cada puesto de trabajo; las pautas para realizarla son:
- Conocer las caracteristicas del centro de trabajo y los procesos.
- Hacer un recorrido por la planta para identificar de manera sensorial los posibles factores de
riesgo ergondmico en cada actividad del puesto de trabajo como:

- Levantar y/o bajar cargas: aquellas actividades o tareas realizadas de forma manual, sin ayuda
de maquinaria, que producen un momento-fuerza sobre la columna vertebral y/o extremidades
superiores e inferiores, sin importar la direccion. En el levantamiento, la fuerza se realiza contra
la gravedad y a favor de ella, al bajar la carga.

- Transportar: consiste en mover una carga horizontalmente mientras se sostiene Unicamente
mediante la fuerza humana (de forma manual).

- Empujar, jalar o arrastrar: actividades o tareas en las que se empuja o arrastra una carga, en
forma manual, con o sin la ayuda de equipos auxiliares, en donde la direccidn de la fuerza es
horizontal. Durante la traccién, la fuerza es dirigida hacia el cuerpo y en el empuje, se aleja
del cuerpo.

- Estibar: accion de apilar materiales o contenedores uno encima de otro, de forma ordenada, a
nivel del piso, en tarimas, estructuras o plataformas.

- Movimientos repetitivos* aquellas actividades cuyo ciclo sea inferior a 30 segundos o aquellos
trabajos en los que se repitan los mismos movimientos elementales durante mas de 50% de la
duracion del ciclo.

- Posturas forzadas*: posiciones de trabajo que condicionan que una o varias regiones anatémicas
dejen de estar en una posicidn natural de confort para pasar a una posicién que genera
extensiones, flexiones, abducciones, aducciones y/o rotaciones osteoarticulares sostenidas que
aumentan el riesgo de producir lesiones por sobrecarga.

- Carga fisica de trabajo excesiva* aquellas actividades con elevadas cargas dinamicas que
generan fatiga, definida como la disminucién de |la capacidad fisica del individuo después de
haber realizado un trabajo durante un tiempo determinado.

* Aunque estos factores no estan incluidos en la NOM-036-1-STPS-2018, también pueden influir en el desarrollo de TME por
MMC y es una buena practica identificarlos para valorar si es necesario evaluarlos con métodos especificos.

Una vez identificadas las actividades con factores de riesgo ergonédmico se recomienda lo siguiente:
- Plasmar los resultados en el plano del centro de trabajo y/o en el diagrama de procesos para una
mejor identificacion.
- Se pueden utilizar metodologias de priorizacién de riesgos como el método del CUBO para un
mejor nivel de analisis.
- El resultado de esta identificacion debera ser el listado de puestos de trabajo a evaluar.
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Evaluacion

Existen dos niveles para realizar la evaluacion:

1. Estimacién simple del nivel del riesgo: consiste en la valoracién inicial de las condiciones en que se
realiza el MMC, a fin de identificar en forma cualitativa el nivel de riesgo al que estan expuestos las
y los trabajadores. La NOM-036 establece dos metodologias:

- Apéndice |: estimacion del riesgo ergondémico por el levantamiento y transporte manual de
cargas y operaciones de carga manual en grupo de trabajo.
- Apéndice Il: estimacion del riesgo por empuje y arrastre de cargas con o sin equipo auxiliar.

2. Evaluacioén especifica del nivel de riesgo: es la evaluaciéon de los factores de riesgo ergondmico para
determinar la magnitud del riesgo derivado de las actividades o tareas de MMC, haciendo uso de
meétodos que permiten realizar una valoracion del riesgo detallada de las condiciones en las que se
desarrollan las actividades; estos métodos deberan estar cientificamente validados. Esta evaluacion
se realiza cuando el nivel de riesgo de la evaluacidon simple resulta diferente a “Aceptable” por
cualquiera de los dos métodos y se necesita mas informacion sobre el nivel de riesgo.

llustraciéon 1. Evaluacién especifica del nivel de riesgo

Inicio

!

Identificar los puestos

4 que realizan manejo manual
de cargas
Realiza la estimacion simple Apéndice |
del nivel de riesgo Apéndice Il

l Si

¢(Condiciones aceptables? —— ) Seguimiento y revisiéon

PN

No Posible nivel de riesgo
significativo

Revisar disefo, ¢ No ¢ Se necesita mayor informacion
aplicar controles del nivel de riesgo?
V'S . . B
Nivel de riesgo S Si
significativo

Realiza la evaluacion especifica
del nivel de riesgo

No l

¢Nivel de riesgo aceptable?
Nivel de riesgo Nivel de riesgo
significativo aceptable
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Cuando por las caracteristicas del puesto de trabajo se decide aplicar en primera instancia una
evaluacion ergonémica especifica, ya no es necesario realizar la estimacion simple del riesgo.

3. Guia para la seleccion de métodos ergonémicos para la evaluacion especifica del nivel

de riesgo

Se pueden aplicar distintos métodos para evaluar el riesgo ergonémico, algunos especificos para
MMCy otros que consideran posturas forzadas o sobrecarga dinamica que pueden servir para evaluar
riesgos adicionales que contribuyen al desarrollo de TME.

llustraciéon 2. Tipos de métodos, dependiendo de la exposicion

— NIOSH
Levantamiento Guia Técnica
y traslado del INSHT
Manejo manual
de cargas )
L— Método Une-1005-2
S, ErmgLlEn Snooky Cirello
y arrastrar
— Repetitividad — OCRA check list
Factor de riesgo
ergonémico
REBA
E— Postural
OWAS
Carga fisica Criterios de Frimat
de trabajo y de Chamoux
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Ecuacion de levantamiento de NIOSH A A

El método ergondmico The National Institute
for Occupational Safety and Health (NIOSH) se
desarrollé en 1981. Se establece una ecuacién
con base en la altura, la distancia entre manos
al momento de desempenfar la tarea, distancia
entre tobillos y distancia relativa entre pies y

manos (Applications Manual for the Revised NEg— HORIZONTAL Midpoint
NIOSH Lifting Equation, 2021; CDC-Publicaciones bones HoTo Lol

de NIOSH-Datos Breves de NIOSH, 2019; Asencio
Cuesta S, et al, 2012).

TOP VIEW
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Por medio de estas mediciones se calcula un indice de levantamiento (IL). Al finalizar la evaluacién se
tiene un valor de indice de levantamiento, por medio del cual se puede establecer un nivel de riesgo.
a) Riesgo limitado (IL <1). La mayoria de la poblacién trabajadora que realice este tipo de tareas no
deberia tener problemas.
b) Incremmento moderado del riesgo (1 < IL < 3). Algunas personas trabajadoras pueden sufrir
dolencias o lesiones si realizan estas tareas. Las tareas de este tipo deben redisefarse o asignarse
a personal seleccionado que se someta a un control.
c) Incremento acusado del riesgo (IL > 3). Este tipo de tarea es inaceptable desde el punto de vista
ergondmico y debe ser modificada (RL, 2009).

Algunas limitantes de esta evaluacidn son: que no considera el riesgo potencial asociado al efecto
acumulativo de los levantamientos repetitivos, deslizamientos, ni caidas; tampoco considera
cuestiones ambientales de temperatura, nivel de polvos, velocidad del movimiento, ni cuestiones
endémicas de la poblacién latina; solamente considera el manejo de la carga si se esta de piey lo
hace con las dos manos. No obstante, es una de las herramientas con mas evidencia a partir de
variables cuantificables directas, ya que brinda un dato objetivo, por lo que puede utilizarse para
realizar la evaluacién especifica del nivel de riesgo.

Norma UNE-1005-2 método 3: cadlculo mediante férmula

Este método parte de identificar el peso de la carga y aplica solo en los puestos de trabajo donde la
manipulacion se realiza de pie y sin restriccion de movimientos, con elevacién continua y facil, buen
contacto pies-suelo, objetos no muy frios, calientes o contaminados y en un entorno con ambiente
térmico controlado. Si se cumple con estos criterios, se estima el riesgo mediante el calculo de la
masa limite recomendada, utilizando una ecuacidén que considera aspectos de puesto de trabajoy
multiplicadores de distancia vertical, horizontal, de asimetria, de acoplamiento y de frecuencia, entre
otros factores como son: el empleo de una sola mano, si la operacién se efectla entre dos personas
y/o si se realiza otra tarea adicional.

El indice de riesgo se obtiene mediante el cociente entre la masa real y la masa limite recomendada;
si el cociente es menor a 0.85 se considera tolerable, si es entre 0.85 a1 es significativo o moderado y
se recomienda modificar el disefio de la maquina o asegurarse de que el riesgo resulta tolerable, y si
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es mayor a 1 se clasifica como riesgo inaceptable y se considera que es necesario modificar el disefio
de la actividad. Este método permite calcular la variacion en el riesgo mediante modificaciones en
la técnica utilizada, criterios posturales de levantamiento y datos organizacionales, por lo que puede
utilizarse para realizar la evaluaciéon especifica del riesgo.

Guia de levantamiento de INSHT

En la evaluacién, la Guia técnica para la evaluacién y prevencién de los riesgos relativos a la
manipulaciéon manual de cargas (GTINSHT) toma en cuenta las condiciones inadecuadas para el
MMC: inestabilidad, tipo de sujecidon, superficies resbaladizas, falta de informacién sobre coémo
manipular la carga, exceso de peso a manipular y atuendo inadecuado del personal. Con base en
estas variables identifica y clasifica el nivel de riesgo asociado a la tarea y la necesidad de emprender
medidas correctivas (Asencio-Cuesta, Sabia, et al, 2012; Métodos para la evaluacion ergondmica de
puestos de trabajo, s. f.). Esta guia aborda variables detalladas y da informacién Util para analizar
los puestos de trabajo con MMC, por lo que puede utilizarse para realizar la evaluaciéon especifica del
nivel de riesgo.

Snook y Cirello

Este método esta basado en una serie de tablas que permiten a la persona evaluadora determinar los
pesos maximos aceptables para diferentes acciones en el MMC, tomando en cuenta el levantamiento,
descenso, empuje, arrastre y transporte. Excepto para el calculo de transporte, en este método se
hace una diferencia de la capacidad por sexo de la persona, ademas de abordar la frecuencia de
la manipulacioén, sin ser relevante en cuanto a duracién, intensidad y frecuencia (Asencio Cuesta S,
et al, 2012; Métodos para la evaluacion ergondmica de puestos de trabajo, s. f.). Este método puede
contribuir como complemento de la evaluacion especifica.

OWAS (Ovako Working Analysis System)

Con este método se puede realizar un analisis de la carga postural. Permite identificar hasta
252 posiciones diferentes, construidas a partir de las combinaciones de posturas entre espalda y
miembros superiores e inferiores. Se pueden identificar cuatro niveles de riesgo y con base en los
resultados establecer una propuesta de accién. Aunque este método no esta disenado para MMC, al
considerar las posiciones de la columna, puede contribuir a la evaluacién de posturas forzadas que
provocan lesiones en la espalda.

REBA (Rapid Entire Body Assessment)

El método REBA evalla la exposicion de las personas trabajadoras a posturas forzadas tanto estaticas
como dindmicas y establece el riesgo de padecer lesiones, nivel de accién requerido y urgencia de
la intervencioén. Al evaluar un puesto y tarea se deben seleccionar las posturas mas representativas
(criticas o mas peligrosas, ya sea por la repeticiéon o por lo precario de las posturas adoptadas). El
método se utiliza para cada lado del cuerpo (izquierdo y derecho), por separado.

Las variables del método son: los dngulos que se forman entre las diferentes partes del cuerpo y las
posturas, predeterminadas por el método, de la persona trabajadora durante la tarea, asi como
la fuerza requerida, tipo de agarre y caracteristicas de la actividad muscular. En el contexto de la
evaluacion de MMC, se considera un método complementario para evaluar las posturas de |la espalda
con relacioén a las extremidades.
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llustracion 3. Ejemplo de identificaciéon de posturas en REBA
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OCRA Check List

Este método permite evaluar el riesgo asociado a un puesto o conjunto de puestos en funciéon
de la duracidon real o neta del movimiento repetitivo, los periodos de recuperacion o de descanso
permitidos en el puesto, la frecuencia de las acciones requeridas, la duraciéon y el tipo de fuerza
ejercida, asi como la postura de los hombros, codos, munecas y manos durante la realizacion del
movimiento. Este método esta disenado para identificar el riesgo por repetitividad, sobre todo en
miembros superiores, aunque considera algunas variables de transporte de cargas para obtener su
puntuacién, y debera considerarse solo como complemento para estos riesgos en la evaluacion del
riesgo por MMC.

Criterios de Frimat y Chamoux para llustraciéon 4. Comportamiento
estimar la carga fisica de trabajo de la frecuencia cardiaca durante el trabajo
La carga fisica de trabajo se puede estimar
mediante el monitoreo de la frecuencia
cardiaca durante la jornada de trabajo, ya
gue el aumento de esta se correlaciona con
la tasa metabdlica, es decir, la energia que se
gasta durante la actividad. Una carga fisica
de trabajo excesiva puede llevar a la fatiga
muscular y al aumento del consumo de
oxigeno por los tejidos y cuando esto ocurre, |
el musculo entra en metabolismo anaerobio PR
y si esto se repite durante toda la jornada reposo | actividad
de trabajo, aumenta considerablemente

el riesgo de TME. Estos criterios pueden

FC actividad -

FC reposo -
|

»

|4
recuperacion

V' N
v

ser utilizados para monitorizar actividades llustraciéon 5. Comportamiento
especificas (Frimat) o jornadas completas de la frecuencia cardiaca en distintas
de trabajo (Chamoux). La modificacion condiciones de trabajo

en la frecuencia cardiaca puede verse
influenciada por la capacidad fisica del
personal, por lo que estos métodos son Utiles
para considerar esta variable: las personas
con menor capacidad fisica trabajan con
frecuencias cardiacas rapidas y entraran en
metabolismo anaerobio en los tejidos con
mayor rapidez, por lo que se lesionan
con mas facilidad. Estas evaluaciones no
estan disefadas especificamente para
MMC, por lo que pueden considerarse
complementarias.

en ambiente muscular

estatico trabajo dinamico
que implica a

pocos musculos

T trabajo trabajo

caluroso

trabajo dinamico
implicando a

un gran nimero
de musculos

Ritmo cardiaco durante el trabajo

Consumo de energia con esfuerzo creciente —)p
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