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Prevencion de Trastornos
Musculoesqueléticos en Espalda

Punto de comprobacion

Guia técnica de capacitaciéon para el manejo seguro de cargas
a trabajadores de nuevo ingreso

1. Referencia normativa

El Articulo 132 de la Ley Federal del Trabajo (LFT) establece que es obligaciéon del patréon cumplir el
reglamento 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 que es
obligacion de los patrones capacitar y adiestrar a lasy los trabajadores sobre la prevenciéon de riesgos y
la atencidén a emergencias, de conformidad con las actividades que desarrollen.

Asimismo, la Norma Oficial Mexicana NOM-019-STPS-2004, Constitucidon, organizacion y funcionamiento
de las comisiones de seguridad e higiene en los centros de trabajo, estipula en su numeral 5.4 que las y
los trabajadores tienen la obligacidon de asistir a cursos, talleres, diplomados o cualquier otro medio de
capacitacion o adiestramiento que en materia de salud, seguridad e higiene se imparta, de conformidad
con el programa que al efecto se establezca de manera conjunta por quienes integran la comision.

2. Programa de capacitacion para trabajadores de nuevo ingreso
Para trabajadores de nuevo ingreso que llevaran a cabo dentro de sus actividades cotidianas el
levantamiento de cargas, es importante que se les capacite con temas basicos de seguridad y salud en
el trabajo, para que comprendan mejor las técnicas de prevenciéon de lesiones lumbares y de espalda.
Es por ello que los patrones, a través de las personas responsables de seguridad en el trabajo del
centro laboral, deben disefiar programas que tomen en consideracion los temas elementales para
la prevencion de accidentes y enfermedades de trabajo. Se debe proponer y luego implementar un
programa que proponga los siguientes temas:

- Conceptos basicos de seguridad y salud en el trabajo y marco legal

- Evaluaciéon de una carga antes de levantarla

- Capacitacion especifica a las y los trabajadores en el manejo seguro de cargas

3. Conceptos basicos de seguridad y salud en el trabajo
En este apartado del programa de capacitacion se deben incluir los siguientes subtemas para
proporcionar a la persona trabajadora un panorama completo:

- Accidentes de trabajo

- Incidentes de trabajo

- Importancia de la prevencion de los accidentes de trabajo

- Seguridad en el trabajo

- Técnicas de seguridad en el trabajo

Es importante incluir los temas legales de la seguridad y salud en el trabajo, desde un punto de vista
elemental, ya que el grado escolar de las y los trabajadores es variable; sin embargo, es importante que
sepan los siguientes temas legales.
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Marco legal

El marco legal de la seguridad y salud en el trabajo obedece al esquema de la piramide de Kelsen,
gue inicia con la Constitucién Politica de los Estados Unidos Mexicanos; de sus articulos se derivan las
leyes especificas, como la Ley de Salud o la Ley Federal del Trabajo; en ese mismo nivel se encuentran
los tratados internacionales que el pais firme con algun organismo internacional como las Naciones
Unidas. De las leyes se derivan los reglamentos, que tratan de manera mas especifica algunos temas
como la protecciéon ambiental, el transporte o los medios de comunicacién. En la parte final de la
piramide se encuentran las normas oficiales mexicanas, que de manera puntual dan cumplimiento a
situaciones particulares de alguna disciplina especifica.

Piramide de Kelsen

Constitucion
Politica (1)

Leyesy tratados (Il)

Reglamentos (III)

Normas oficiales (1V)

Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos

La Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos esta constituida por nueve titulos y
136 articulos, de estos ultimos, el Articulo 123, relativo al trabajo, en la fraccion XIV habla de la
responsabilidad de las y los trabajadores respecto de los accidentes y enfermedades de trabajo, y
la fraccion XV sobre la obligaciéon de los patrones para el cumplimiento con las disposiciones
normativas que permitan prevenir accidentes y cuidar la salud de las y los trabajadores.

La Ley Federal del Trabajo esta constituida por 16 titulos, estructurados de la siguiente forma: principios
generales, relaciones individuales, condiciones de trabajo, derechos y obligaciones, trabajo de mujeres
y menores, trabajos especiales, relaciones colectivas de trabajo, huelgas y riesgos de trabajo.

La Ley Federal del Trabajo tiene como objetivos fundamentales equilibrar las relaciones
obrero-patronales, establecer la jornada maxima de trabajo, asi como el salario minimo
correspondiente a cada regién del pais; la proteccién a la maternidad, la participacion de las y los
obreros en las utilidades de las empresas, el derecho de asociacidon y el derecho de huelga.

El Articulo 35 de la LFT establece que toda relaciéon de trabajo puede ser estipulada por obra
o tiempo determinado o indeterminado; a falta de estipulaciones expresas, la relacion serad por
tiempo indeterminado.

Las Normas Oficiales Mexicanas ocupan la ultima posicién dentro de la piramide de Kelsen, tal como se
ha mencionado; estas normas son de cumplimiento obligatorio en todas lasempresas donde se apliquen.
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Cometido y alcance: establecer reglas, especificaciones, atributos, directrices, caracteristicas o
prescripciones aplicables a un producto, proceso, instalaciéon, sistema, actividad, servicio o método
de produccién u operacién, asi como las relativas a la terminologia, simbologia, embalaje, marcado

o etiquetado, y las que se refieren a su cumplimento o aplicacién, conforme a lo establecido en el
Articulo 40 de |la Ley Federal sobre Metrologia y Normalizacion.

Estructura de la normas

Las normas se estructuran de la siguiente manera:

Objetivo. Se establece lo que la norma pretende cubrir cuando las empresas van a aplicarla en sus
centros de trabajo.

Campo de aplicacién. Establece que su cumplimiento es obligatorio en todas las empresas que se
establezcan en territorio nacional.

Referencias. Son los documentos técnicos actuales que se utilizaron para su elaboracion.

Definiciones. Este apartado describe los términos que es necesario conocer para realizar una mejor
interpretacion de la norma.

Obligaciones del patrén. Manifiestan los ordenamientos especificos que toda persona moral que sea
duena de un establecimiento debe cumplir para mejorar las condiciones de seguridad de su empresa.

Obligaciones de las y los trabajadores. De la misma forma que el patrén, las y los trabajadores
tienen responsabilidades que adquieren para cuidar su salud y las condiciones de la empresa.

Lineamientos especificos de cada norma. Este apartado cambia dependiendo del objetivo de
cada norma.

Elemento de unidades de verificacion. Establece los lineamientos que la norma necesita para ser
cumplidos por las unidades de verificacion, si los patrones van a hacer uso de ellos.

Vigilancia. Se refiere a la autoridad laboral encargada de verificar que se cumplan los ordenamientos
en todas las empresas del pais. En el caso de seguridad e higiene, le corresponde a la Secretaria de
del Trabajo y Prevision Social llevar a cabo esa tarea.

Bibliografia. Son los documentos que se utilizaron para poder realizar la norma en cuestion.

Concordancia con normas internacionales. Trata de la validez que pueda tener esta norma con
alguna otra existente en otro pais.

Clasificacién de las Normas

Actualmente, la Secretaria del Trabajoy Previsidn Social cuenta con 42 normas oficiales mexicanas en
Seguridad y Salud en el Trabajo (SST), las cuales tienen como finalidad evitar riesgos que pongan
en peligro la vida, integridad fisica o salud de las y los trabajadores, y prevenir cambios adversos
y sustanciales en el ambiente laboral, que afecten o puedan afectar la seguridad o salud de las
personas trabajadoras, o provocar dafos a las instalaciones, maquinaria, equipos y materiales del
centro de trabajo. Este nUmero esta cambiando continuamente, ya que unas normas entran en vigor
y otras son derogadas.

La distribucién de las 42 normas existentes es la siguiente: 12 son de seguridad en el trabajo, 8 de
salud, 9 de producto, 6 de organizacion y 7 para actividades especificas.
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4. Evaluacién de una carga antes de levantarla
Las personas trabajadoras deben saber cuando pedir ayuda con una carga. Deben comprender lo
gue estd dentro de sus capacidades, y esto va mas alla de mirar solo el peso de un objeto. Se debe
capacitar a lasy los empleados para evaluar:

- El entorno circundante (por ejemplo, comprobar que no haya nada con lo que tropezar en el suelo)

- La altura inicial del objeto

- La posicién final del objeto

- Duracioén del transporte

- La forma del objeto y si presenta algun problema

- Qué tan facil es agarrar la carga

- Si la tarea de levantamiento provoca una postura incémoda

- Si se requiere algun equipo de proteccién personal (EPP) para el ascensor

5. Capacitaciéon y adiestramiento
A las personas trabajadoras de nuevo ingreso o que realizaran el manejo manual de cargas por vez
primera, se les debera proporcionar capacitacién y adiestramiento previo al inicio de sus actividades.

Al personal ocupacionalmente expuesto a los factores de riesgo ergonémico referido al sobreesfuerzo
fisico por el manejo manual de cargas, se le debera proporcionar capacitacion, con énfasis en la
prevencion de riesgos, y con base en las tareas asignadas. La capacitacion y adiestramiento
proporcionados a las y los trabajadores debera consistir en una instruccién tedrica, entrenamiento
practicoy evaluacién de los conocimientos y habilidades adquiridos, y considerar |lo siguiente:

a) Los efectos a la salud que puede ocasionar la exposicién a los factores de riesgo ergondmico
debido al manejo manual de cargas.

b) La forma de reconocer factores de riesgo ergondmico por el manejo manual de cargas, asi como
riesgos adicionales presentes en el lugar de trabajo.

c) El contenido de la norma, con énfasis en la aplicacion de las medidas de seguridad y, en su caso,
medidas de control derivadas del analisis de los factores de riesgo ergondmico originados por el
manejo manual de cargas.

d) Realizar las actividades en forma segura, a través de los procedimientos de seguridad y/o practicas
seguras.

La capacitaciéon y adiestramiento deberan reforzarse por lo menos cada dos anos o antes cuando se
presente cualquiera de las circunstancias siguientes:
a) Se introduzcan herramientas, equipo nuevo o se modifiquen las condiciones en las que se
desarrollan las actividades.
b) Se encuentren condiciones inseguras en el desarrollo de las actividades o trabajos, que puedan
derivar en la presencia de factores de riesgo ergondmico por el manejo manual de cargas.
c) Silo sugiere la ultima evaluacidn aplicada a las y los trabajadores.

Los centros de trabajo deberan llevar el registro de la capacitacion y adiestramiento que proporcione
al personal ocupacionalmente expuesto, el cual debera contener, al menos, lo siguiente:
a) El nombre y puesto de las y los trabajadores a los que se les proporciond.
b) La fecha en que se proporciond la capacitacion.
c) Los temas impartidos.
d) El nombre de la persona instructora y, en su caso, nidmero de registro como agente capacitador
ante la Secretaria del Trabajo y Prevision Social.
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6. Capacitacion especifica de las y los trabajadores en manejo seguro de cargas
Cuando una persona trabajadora ha evaluado una carga y ha determinado que es seguro levantarla,
debe seguir los siguientes consejos de seguridad:

- AsegUrese de que sus musculos estén calientes antes de comenzar a levantar.

- AsegUrese de obtener un agarre seguro con ambas manos en la carga.

- Coloque sus pies lo suficientemente anchos para una base sélida de apoyo.

- Al levantar desde el suelo, asegurese de que sus rodillas no interfieran con el levantamiento y
ajuste su base de apoyo, en consecuencia.

- Estire la columna vertebral y active los muUsculos centrales antes de comenzar un levantamiento,
y mantenga esta postura fuerte durante todo el ejercicio.

- Doble las rodillas profundamente en preparacién para un levantamiento (los levantamientos
deben depender principalmente de los musculos poderosos de las piernas; la posicion de
levantamiento predeterminada para muchas personas es doblar las caderas hacia adelante con
poca participacion de las piernas, pero es mas probable que esto provoque lesiones).

- Mire hacia adelante mientras levanta.

- Mantenga la carga cerca de su cuerpo para minimizar la tensién muscular.

- Evite cualquier movimiento de torsién mientras transporta la carga.

- Empuje hacia arriba hasta ponerse de pie usando las caderas como fuerza impulsoray empujando
hacia abajo con los pies.

7. Cronograma de actividades de capacitacién

Cuando la capacitacién es parte intrinseca de una organizacioén, se debe contar con procedimientos
y manuales en los cuales se indique la forma en que se llevara a cabo la imparticion de cada uno de
los temas; por ello, es importante establecer un cronograma de trabajo para establecer fechas
de capacitacién a las y los trabajadores de nuevo ingreso, tal como se muestra en la siguiente tabla,
en donde en una columna se incluiran los temas a impartir y en la otra las fechas que se establezcan
de acuerdo con las necesidades y conveniencia del centro de trabajo.

Cronograma de actividades de capacitacion

Nombre de la capacitacion Fecha por realizar

Conceptos basicos de seguridad y salud en el trabajo
y marco legal

Evaluacion de una carga antes de levantarla

Capacitacion especifica a las y los trabajadores
en el manejo seguro de cargas
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