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6.4 Carga de Trabajo

6.4.1 Cuestionario 19. Carga Fisica

Carga fisica. Este cuestionario debera aplicarse en aquellas situaciones en las que el trabajo suponga un
esfuerzo fisico considerable por parte del trabajador. Deberan incluirse las situaciones que exijan la
manipulacion o manejo de carga o pesos, aquellas en las que el trabajo sea manual y repetitivo
(actividades cuyo ciclo sea inferior a 30 segundos, o trabajos en los que se repiten los movimientos
elementales durante mas de un 50% de la duracién del ciclo) y situaciones en las que deban mantenerse
posturas forzadas o incémodas.

Para conocer mejor aspectos relacionados con este tema puede utilizar, con la colaboracion de expertos,
lo indicado en la Norma UNE 28996.

INTRODUCCION

En toda actividad en la que se requiere un esfuerzo fisico importante se consume gran cantidad de
energia y aumenta el ritmo cardiaco y respiratorio, y es a través del estudio de los mismos que se puede
determinar el grado de penosidad de una tarea. La consecuencia directa de una carga fisica excesiva
sera la fatiga muscular, que se traducira en patologia osteomuscular, aumento del riesgo de accidente,
disminucion de la productividad y calidad del trabajo, en un aumento de la insatisfaccion personal o en
inconfort.

El estudio de la carga fisica se basa en los tipos de trabajo muscular, que son el estatico y el dinamico.
La carga estatica viene determinada por las posturas, mientras que la carga dinamica esta determinada

por el esfuerzo muscular, los desplazamientos y el manejo de cargas.

Se define el trabajo estatico como aquel en que la contraccién muscular es continua y mantenida. Existe
un desequilibrio entre las necesidades de irrigacién del musculo y el aporte de sangre. Al existir una
compresion de los vasos sanguineos, el musculo no recibe el oxigeno y la glucosa necesarios y no puede
eliminar los residuos producidos, alcanzando rapidamente un nivel de fatiga caracterizado por un dolor
agudo que obliga a interrumpir la tarea.

Por el contrario, en el trabajo dinamico, en el que se suceden contracciones y relajaciones de corta
duracion, el musculo esta bien irrigado, se impide la concentracién de residuos y la fatiga aparecerd mas
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tardiamente.

Hay que tener en cuenta que en ambientes calurosos el ritmo cardiaco aumenta, con lo que las personas
que trabajen en este tipo de ambientes sufriran una aceleracién adicional de la frecuencia cardiaca.

Este cuestionario debera aplicarse en aquellas situaciones en las que el trabajo suponga un esfuerzo
fisico considerable por parte del trabajador. Deberan incluirse las situaciones que exijan la manipulacion
0 manejo de carga o pesos, aquellas en las que el trabajo sea manual y repetitivo (actividades cuyo ciclo
sea inferior a 30 segundos o trabajos en los que se repitan los movimientos elementales durante mas de
un 50% de la duracién del ciclo) y situaciones en las que deban mantenerse posturas forzadas o
incomodas.

CRITERIOS PREVENTIVOS BASICOS

Tanto al definir un trabajo como al disefar las medidas preventivas para paliar la sobrecarga de trabajo,
se tendran en cuenta las caracteristicas personales del individuo (sexo, edad, peso, etc.) que va a
desarrollar dicho trabajo. Las pausas se calcularan basandose en las condiciones fisicas del trabajador y

a los requerimientos de la tarea.

La prevencion de la carga estatica se basa en la alternancia de las posturas (de pie y sentada) evitando
la fatiga producida por una tensién estatica prolongada. Asi mismo, el espacio de trabajo sera el
suficiente para facilitar los movimientos del cuerpo y el asiento y puesto de trabajo se ajustaran a las
medidas antropométricas del usuario.

En cuanto a la carga dindmica se tendran en consideracion los siguientes factores:

= El Esfuerzo Muscular: el disefio de la tarea evitara, en lo posible, la carga excesiva de musculos,
ligamentos y articulaciones; el esfuerzo requerido se ajustara a la capacidad fisica del trabajador.
Las herramientas y utiles de trabajo se adaptaran a la anatomia funcional de la mano.

= Manejo de Cargas: se considera que existe manejo manual de cargas a partir de los 3 kilos. No
se deben sobrepasar los limites establecidos de manejo de cargas teniendo en cuenta el sexo y
la edad del trabajador. Es muy importante informar y adiestrar al personal en las técnicas de
manutencion y levantamiento de cargas.

= Condiciones de manejo: incluyen agarre, distancia horizontal y vertical, desplazamiento
horizontal de la carga, torsion del tronco y frecuencia de manipulacion.

= Repetitividad: se debera disminuir la repetitividad de la tarea reestructurando el método de
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trabajo de tal forma que se alternen diferentes grupos musculares, introduciendo rotacién de

tareas, mecanizando, etc.

NORMATIVA BASICA

= RD 487/1997 sobre disposiciones minimas de seguridad y salud relativas a la manipulacion
manual de cargas que entrafien riesgos, en particular dorsolumbares para los trabajadores. Guia
técnica para la evaluacion y prevencién de los riesgos relativos a la Manipulacion Manual de
Cargas. INSHT

= UNE-EN 28996. Ergonomia. Determinaciéon de la produccion de calor metabdlico. (ISO 8996:
1990).

= UNE 81-425-91. Principios ergonémicos que se han de considerar en el proyecto de los sistemas
de trabajo (ISO 6385: 1981).

= UNE 29241 Requisitos ergonémicos para trabajos de oficinas con PVD (ISO 9241-5. Exigencias
del puesto de trabajo).

= Convenio 7 junio 1967, ratificado por Instrumento 6 marzo 1969 (Jefatura del Estado). Peso
maximo de carga transportada por un trabajador.

= Decreto 26 julio 1957. Fija los trabajos prohibidos a mujeres y menores por peligrosos e
insalubres. La Ley 31/1995 deroga la normativa de este decreto relacionada con las mujeres.

= Directiva del Consejo (92/85/CEE) de 19 de octubre de 1992 relativa a la aplicacién de medidas
para promover la mejora de la seguridad y de la salud en el trabajo de la trabajadora
embarazada, que haya dado a luz o en periodo de lactancia.

= Legislacion referida en el apartado de ambiente térmico.
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