| Medidas preventivas

Region Metropolitana

¢ Calentar la musculatura, previo al levantamiento.
® Permanecer cerca de la carga y de frente al
recorrido que se pretende realizar.
Adoptar una posicion estable para adquirir balance.
Asegurarse de que la carga tenga una sujecion
adecuada.
Mantener los brazos estirados.
Tensar los mdsculos abdominales.
Presionar la barbilla contra el pecho.
Iniciar el levantamiento
utilizando las piernas. Regiones
Levantar la carga
lentamente y lo mas cerca
que pueda del cuerpo.
Evitar girar e inclinarse
hacia los lados cuando
esté realizando el |
esfuerzo.
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| éQué es manejo manual de carga? |

Manejo manual de carga (MMC) es la accion de:
movilizar o manipular objetos levantandolos,
bajdndolos, empujéndolos, tracciondndolos,
sosteniéndolos o trasladéndolos. Es la causa mas
comin de fatiga, dolor y lesiones de la parte baja
de la espalda.

El MMC es siempre peligroso, pero el nivel de
riesgo depende de lo que se esté manipulando,
como se esté realizando la tarea y las condiciones
del lugar de trabajo.

| Factores de riesgo |
m Condiciones de (a carga

o Demasiado pesada, sobre los limites permitidos.

¢ Ubicada muy alta o demasiado baja para un
levantamiento sequro.

¢ Dimensiones y formas que dificultan el agarre.

¢ Superficies himedas, resbaladizas
o con aristas que la
hagan mas dificil de
sostener.

© Demasiado voluminosa
que interfiere la visual.

* Inestable, donde su centro
de gravedad cambie
porque su contenido puede
desplazarse (por ejemplo:
un tambor parcialmente lleno
o una carretilla con
concreto).

| Condiciones en la manipulacion de (a carga |

o Utilizar técnicas de levantamiento deficiente

(demasiado rapido, frecuente o prolongado, con
la espalda doblada o realizando un giro o estando
sentado o de rodillas, entre otros).

o Trabajar continuamente, sin pausas que proporcionen
una recuperacion adecuada.
» Descoordinacion en la operacion.

Combinar acciones que impliquen manipulacion
(por ejemplo: elevacion, transporte y descarga).
Transportar cargas en trayectos muy extensos.

| Condiciones del lugar de trabajo |

Superficies de trabajo irrequlares, inclinadas o
con gradas.

Superficies de transito himedas, resbaladizas e
inestables.

® Falta de orden y aseo.
* lluminacion deficiente (fuera de lo exigido en el

DS 594) -
Ambientes con temperaturas extremas (frio/calor)

y/o homedos.
Velocidad del viento que dificulta la operacion.

© Ritmo de trabajo muy elevado.
 Espacios reducidos y/o posturas forzadas, fuera

del rango de confort.




