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Autocuidado Musculoesquelético en el Manejo Manual de Carga

INTRODUCCION

El manejo manual de carga es una tarea que abarca todos los sectores,
siendo frecuente en diferentes tipos de trabajo, desde la industria hasta las
empresas de servicio, de alli la preocupacion de gestar las disposiciones de
seguridad y salud relativas al manejo manual de cargas, las cuales dieron
origen a este manual.

El manejo manual de carga puede ser una tarea fisicamente agotadora, por
esta razén se deben tomar medidas técnicas u organizativas necesarias para
evitar el manejo manual de carga siempre que esto sea posible.

En caso de no poder evitarse, se debe evaluar el riesgo para determinar si
es aceptable y tomar las medidas necesarias para reducir el riesgo.

El presente manual consta de tres partes:

Inicialmente, se presentan los factores biomecanicos y las caracteristicas de
la carga que influyen en el manejo manual de carga, como el limite de carga
maxima legal, la ubicacion de la carga, la altura de carga y descarga, entre
otros. Si no son controlados dichos factores, pueden generar riesgo de
sobreesfuerzo y malas posturas, donde las zonas mas comunmente afectadas
son la espalda y los brazos. Para evitarlo, se debe aplicar el método correcto
de levantamiento en diferentes tipos de materiales para la prevencién de
lesiones musculoesqueléticas.

A continuacion, se exponen las recomendaciones para disminuir los riesgos
que entrafa el manejo manual de carga, aspectos fundamentales como la
planificacion del trabajo, el entorno de trabajo, la implementacion y uso de
ayudas mecanicas, entre otros.

Por ultimo, se presenta una pauta de autocuidado para el trabajador, donde
se fomentan estilos de vida saludables y ejercicio, los cuales estan pensados
para evitar lesiones y preparar el sistema musculoesquelético para la actividad.

El presente manual tiene por objeto facilitar la aplicacion de la Ley 20.001 y
Decreto Supremo No. 63/2005, los cuales se incluyen como anexos.




¢ QUE SE ENTIENDE POR MANEJO MANUAL
DE CARGA?

Manejo o manipulacion manual de carga

o Es cualquier labor que requiera principalmente el uso de fuerza humana para:

Levantar Sostener Portar Descender
Colocar Empujar Desplazar Transportar

o Ejecutar cualquier otra accidon que permita poner en movimiento o detener un
objeto.

¢ Qué es una carga?

Carga es cualquier objeto, animado o inanimado, que se requiera mover
utilizando fuerza humana y cuyo peso supere los 3 kilogramos.
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¢ QUE LESIONES PUEDE PRODUCIR UN MAL
MANEJO MANUAL DE CARGAS?
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El inadecuado manejo manual de cargas es responsable de un gran nimero de
lesiones.

Las mas frecuentes son los trastornos musculoesqueléticos en los miembros
superiores y sobre todo en la espalda (lumbalgia y hernias discales).




PRINCIPIOS BASICOS EN EL MANEJO
MANUAL DE CARGA

CABEZA MIRANDO
AL FRENTE
g

ABDOMEN CONTRAiDO]

ESPALDA

CARGA CERCA AL CUERPO ]

TOME LA CARGA CON
TODA LA MANO

PIES FIRMES EN EL SUELO
Y SEPARADOS AL ANCHO
DE LOS HOMBROS
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1. PESO DE LA CARGA

Limites de carga maxima

20 kg

El peso de la carga es uno de los principales factores a la hora de evaluar el
riesgo en la manipulacién manual.

Limites de carga maxima

o Cuando el manejo o manipulaciéon manual de carga sea inevitable y las ayudas
mecanicas no puedan usarse, no se permitira, en el caso de los hombres, que
se opere con cargas superiores a 50 kg.

o En el caso de menores de 18 afos y de mujeres, la carga maxima de manejo
o manipulacién manual sera de 20 kg.

o Se prohibe las operaciones de carga y descarga manual para las mujeres
embarazadas.




2. UBICACION DE LA CARGA

O

r
AN

£

j ABRIR LAS PIERNAS
‘ PARA GANAR

) A
ESTABILIDAD
vall

Lo primero es acercarse a la carga y ganar estabilidad con los pies al ancho de
los hombros.

*Nunca mantenga los pies juntos al manejar carga manualmente.

" La carga debe estar siempre cerca del cuerpo.
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3. BUEN USO DE LA MUSCULATURA
ABDOMINAL

ABDOMEN CONTRAIDO

Al realizar cualquier esfuerzo es importante tener siempre
contraidos los musculos abdominales.

Se reduce la carga compresiva en la columna, minimizando la accién de musculos
erectores espinales.
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4. ALTURA DE CARGA Y DESCARGA

Localizar los materiales en la zona de alcance funcional de los

trabajadores, entre la altura de los nudillos y el hombro del trabajador
y cerca del cuerpo.
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5. FORMA DE TRABAJO

1
Tension Compresion
2

TRONCO
INCLINADO
TRONCO
DERECHO
4
L)

Si el tronco esta inclinado mientras se manipula una carga:

Se generaran unas fuerzas compresivas en la zona lumbar mucho mayores que si
el tronco se mantuviera derecho, lo cual aumenta el riesgo de lesion en esa zona.

La inclinacion puede deberse a:

o Una mala técnica de levantamiento.
o Falta de espacio vertical.

Despejar la zona de trabajo de forma que se disponga de espacio
suficiente para los pies en el puesto de trabajo.

11
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6. EVITAR LA ROTACION DEL TRONCO EN LA
MANIPULACION DE CARGA

La torsion del tronco con carga puede producir lesiones.

En este caso es preciso descomponer el movimiento en dos
tiempos:

o Primero levantar la carga y luego girar todo el cuerpo, moviendo los pies a base
de pequerios desplazamientos.

o El trabajador deberia dar un paso en el sentido del movimiento.
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RECOMENDACIONES PARA REDUCIR
LOS RIESGOS EN EL MANEJO MANUAL
DE CARGAS

L Numero
Direccion de veces
\ \ / Cantidad
O / DlstanCIa
(o]
1 2 metros

v

Carretilla, i —ﬁg Buen uso de ayuda
- Sl transpaleta mecanica
Manual — Técnica correcta
De de levantamiento

1. PLANIFICAR EL LEVANTAMIENTO

Pensar en:

o Tipo de material a transportar.

o Direccién en que se debe trasladar el material.

o Frecuencia destinada al traslado del material.

o Cantidad de material que se debe desplazar.

o Distancia a recorrer.

o Metodologia que mas se acomode a las necesidades de manejo manual.

13
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2. CARACTERISTICAS DE LA CARGA

(Acoplamiento mano objeto)

ACOPLAMIENTO
BUENO

ACOPLAMIENTO
REGULAR

ACOPLAMIENTO
MALO

i
g
)

o Manejar la carga en envases, bandejas y contenedores que incluyan accesorios
de sujecion.

o Procurar que el objeto pueda sujetarse con las dos manos.

o Evitar bordes cortantes.

o Debe tener espacio para los dedos.

Utilizar totalmente la superficie de la mano reduce la tension muscular
en los brazos y disminuye el riesgo de resbalamiento de la carga.
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3. RIESGOS ASOCIADOS AL ENTORNO
DE TRABAJO

Son las condiciones de la superficie por la cual se desplazara con la carga.

o Evite el suelo irregular y resbaladizo.

o Pisos secos y limpios, en buenas condiciones de mantencion, sin desniveles,
baches o escalones.

o Mantener despejados los pasillos, de forma que sea posible el transito
fluido.

tVias de circulacion definidas y sefalizadas.

Condiciones ambientales
Temperatura, humedad, corrientes de aire, iluminacién y vibraciones deben ser

evaluadas por un Experto en Prevencion de Riesgos, segun el DS 594/99. De
acuerdo con el lugar y tipo de trabajo.

15
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4. FRECUENCIA DE MANIPULACION Y
DURACION DE LAS TAREAS

Transporte o desplazamiento de la carga

Corresponde a la labor de mover una carga horizontalmente mientras se sostiene,
sin asistencia mecanica y la distancia de desplazamiento a recorrer con ella.

Recomendaciones
o Planificar el turno de trabajo.
o Disminuir la distancia entre el punto de origen de la carga y la descarga.
o Programar la asignacién de la carga:
- Trabajo en equipo.
- Pausas programadas.
- Rotacién de tareas.
- Utilizar ayudas mecanicas simples.
- Disefar sistemas de trabajo a favor de la gravedad.
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5. UTILIZAR SIEMPRE LOS MEDIOS O AYUDAS
MECANICAS DISPONIBLES

Carretillas elevadoras

AR
Mesas regulables para levantamiento

Mesas giratorias

Cintas transportadoras
Gruas y carretillas elevadoras
Sistemas transportadores

Cajas y estanterias rodantes

"Corresponde a aquellos elementos mecanizados que reemplazan o reducen el
esfuerzo fisico asociado al manejo o manipulacién manual de carga".

Utilizar sistemas de transporte que permitan mover los materiales.

Los dispositivos utilizados para facilitar su trabajo han de ser ligeros
y de facil uso, para reducir el esfuerzo y el riesgo de sobreesfuerzos.

17
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6. EQUIPOS DE PROTECCION PERSONAL

Evite usar ropa muy suelta

o La ropa debe regular la temperatura entre el aire y el calor generado por su
cuerpo.

o No debe ser tan suelta, tan larga o amplia que resulte peligrosa.

o Debe protegerse las manos con guantes, que le ayudaran ademas a sujetar
bien el objeto.

o El calzado debe ser fuerte, y de suelas anchas, que agarren bien. La parte
superior tiene que proteger los pies de los objetos que caigan.

o En algunas faenas es necesario utilizar un casco. Si es asi, el casco debe
ajustarse firmemente, de manera que no pueda desprenderse en el momento
vital ni obstruir su vision.

GUANTES de tamaiio adecuado a las manos del usuario y
al tipo de trabajo.
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METODO CORRECTO PARA EL MANEJO
SEGURO DE CARGAS

19

1. Ubicarse cerca a la carga con los pies separados.

2. Flexionar las rodillas para quedar en cuclillas.

3. Tomar la carga con las palmas acercandola al cuerpo.

4. Alinear la espalda y tomar aire.

5. Mantener los brazos a los costados, manteniendo una contraccion abdominal.
6. Levantarse usando las piernas.
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LEVANTAMIENTO DE TAMBORES

Método de Seis Pasos

. Ubicarse frente a un extremo del tambor.
. Avanzar el pie izquierdo colocandolo a un costado, ubicado el otro pie a unos

25 cm. del extremo frontal del tambor.

. Ubicar ambas manos entre las piernas para tomar el borde del tambor.
. Iniciar el levante mediante un impulso del pie colocado en el extremo frontal

y extienda las piernas en un movimiento continuo.

. Desplazar la pierna derecha ubicada detras, como si se iniciara la marcha,

manteniendo el cuerpo junto al tambor. Paralelamente desplazar la mano
derecha por el borde del tambor de manera que ambas manos se ubiquen en
posicion diametralmente opuesta, logrando un agarre firme.

. Para evitar un sobreesfuerzo muscular cuando el tambor vaya a posicionarse

verticalmente, se aprovechara el peso del cuerpo como contrapeso, levantando
la pierna posicionada hacia atras, cuando el tambor se desplaza hacia adelante.
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MOVIMIENTO DE SACOS

Dado que normalmente los sacos carecen de rigidez, se
deben considerar los factores que se seialan a continuacion:

1. Mantener derecho el saco, con el objetivo de ubicar el pie en buen lugar.

2. Agarrar una esquina superior del saco, y con la otra mano la esquina de la
base.

3. Si el saco es lo suficientemente blando, se le puede hacer orejas en las
esquinas y asirlo de éstas, firmemente con las manos.

4. Acercarlo y mantenerlo cerca al cuerpo.

21



LEVANTAMIENTO DE OBJETOS CILINDRICOS

22

Realizar el levantamiento o descenso de materiales cilindricos como se senala
en la figura. Es importante mantener la espalda derecha y los pies en una posicién
estable, utilizando la fuerza de las piernas.
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EMPUJE Y ARRASTRE

Asas con diametro entre 2,5y 4 cm.
Asas cilindricas, lisas y sin bordes.
Asas de material aislante.

Ruedas en todas las
esquinas.

Puertas laterales
desmontables.

Diametro minimo
12,5 cm.

Frenos al frente y
giratorias atras.

Ruedas de poliuretano.

Neumaticos sélo para
las superficies asperas.

Uso de topes o
parachoques.

Las tareas de empuje y arrastre, asociadas al manejo manual de carga, pueden
ser definidas como aquellas donde la direccion de la fuerza resultante fundamental
es horizontal.

En el arrastre (tirar), la fuerza es dirigida hacia el cuerpo y en la tarea de empujar,
se aleja del cuerpo.

RECOMENDACIONES:

o Coléquese detras de la carga y cerca de la misma.

o Utilice ambos brazos para empujar.

o Aproveche el peso del cuerpo.

o Asegurese del recorrido y la buena visibilidad.

o La posicion de las manos para empujar debe ser entre la altura de la cintura
y los hombros.

o Evite arrastrar.

Carretillas largas o altas deben moverse entre dos personas.

23
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¢ QUE DEBE HACER LA EMPRESA?

o Evitar la manipulacion manual de cargas utilizando ayudas mecanicas o medios
auxiliares donde sea posible.

o Si no se puede evitar, evaluar los riesgos y adoptar medidas preventivas.

o Formar e informar a los trabajadores sobre los riesgos y las medidas preventivas
adoptadas.

o La capacitacion en los métodos de trabajo, las condiciones fisicas del trabajador
y en los riesgos a la salud, asociados al manejo o manipulacién manual de
carga, y en los procedimientos que permitan prevenir principalmente el dafo
osteo muscular.

o Realizar un registro de las tareas que implican manejo manual de carga y de
los trabajadores expuestos.

o Establecer procedimientos de trabajo seguro.

o Investigar un posible dafio en la salud de los trabajadores y aplicar medidas
correctoras necesarias.
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¢ QUE DEBE HACER EL TRABAJADOR?

No
Fumar

Piramide Alimenticia

Grasas y aceites
(usar poco)

Carne, pollo, frijoles
ecos, huevos y nueces
(2 a3 porciones)

Leche, yogurt
y queso
(2 a 3 porciones) /%5

Fruta
(2a4

(3as porciones)

Pan, cereal, arroz y pasta (6 a 11 porciones)

Responsabilidades del trabajador

"Condiciones fisicas del trabajador"

Corresponde a las caracteristicas y capacidad muscular de un individuo, en
términos de su aptitud para realizar esfuerzo fisico.

Practicas (habitos) personales que aumentan la capacidad fisica del trabajador:

Autocuidado

o Actividad fisica minimo 3 veces a la semana.
o Mantener un peso adecuado.

o No fumar.

o Planificar el trabajo.

o Usar las ayudas mecanicas.

o Utilizar un método correcto en la manipulacion manual de cargas.
o Mantener conductas seguras en la casa.

25
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PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS
EN EL TRABAJO

Trabajar en tareas con manejo manual de cargas puede generar dolores y
molestias en las partes blandas del aparato locomotor: Musculos, tendones y
estructuras préximas a la articulacion de la columna vertebral y los brazos.
Dichas dolencias se producen por labores que exigen movimientos en posturas
extremas, posturas inadecuadas y sobreesfuerzos durante la actividad.

¢Para qué sirven estos Ejercicios?

Se evitara la posibilidad de sufrir lesiones debido a los sobreesfuerzos; no espere
sentir dolor o molestia para hacer la pausa en su trabajo y/o ejecutar un ejercicio
fisico. La aparicion de las primeras molestias nos indica que es el momento de
detenerse y hacer una breve pausa compensatoria.

¢ Como son los Ejercicios?

o Los ejercicios son lentos.

o Son indispensables a la hora de hacer cualquier actividad fisica.

o Incluso al no tener esfuerzos evidentes.

o Los movimientos son moderados, la circulacién se activa y los musculos y las
articulaciones se prepararan para ejercer una actividad de mayor intensidad.

o Los estiramientos deben ser con la tensién necesaria, realizandolos de forma
continuada, sin rebotes.

o El estiramiento debe efectuarse de forma suave y agradable para que produzca
beneficios.

¢ Cuando se deben realizar estos Ejercicios?

Estos ejercicios se deben realizar minimo 2 veces al dia; lo ideal es hacerlos a
primera hora de la mafiana o antes de empezar el turno, como calentamiento
muscular para preparar el cuerpo para la jornada laboral, y la segunda vez puede
ser a mitad de jornada o final de ésta, con el objetivo de relajar y/o estirar los
musculos fatigados.
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SECUENCIA DE EJERCICIOS

Movimiento semicircular del cuello

"\ I Qe

Lateralizacion de la cabeza

Respiracioén

Realice un movimiento circular con los brazos mientras toma aire suavemente.
Una sus manos arriba y mientras baja, exhale lentamente sintiendo la relajacién
de la respiracion. Repita 5 veces.

Ejercicios de Cuello

1. Mire por encima del hombro, vaya bajando lentamente mirando hacia abajo,
sintiendo el estiramiento en la parte posterior del cuello y luego realice un
movimiento suave, continuo y fluido al otro lado. Repita 5 veces.

2. Realice una lateralizacién de cabeza, sintiendo el estiramiento en la parte
lateral del cuello. Efectiie un movimiento lento, suave, continuo y fluido hacia
el otro lado. Repita 5 veces.

3. Incline la cabeza y empuje con la mano del mismo lado, sintiendo un estiramiento
suave en la parte lateral del cuello, mantener esta posicién 5 segundos. Repetir
5 veces.

27
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EJERCICIOS DE MIEMBROS SUPERIORES

1. Realice un movimiento circular imitando nadar. 5 veces adelante y 5 veces
hacia atras.

2. Mueva los brazos de manera circular hacia delante 5 veces y luego hacia atras.

3. Con las manos en la parte superior de la espalda, realice alternadamente una
extension de los brazos.

4. Lleve los brazos hacia atras y tomese de las manos. Mantenga los brazos bien
estirados y las manos juntas 5 segundos. Repita 5 veces.
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EJERCICIOS DE MUNECA Y MANO

1. Abrir y cerrar las manos manteniendo cada posicién por unos segundos. Repita
5 veces.

2. Junte sus manos y luego con un movimiento hacia abajo separe las palmas,
manteniendo los dedos en contacto. Repita 5 veces.

3. Con el brazo extendido, flexione la mufieca sobre la palma de la mano contraria
y realice una leve presion sobre el dorso, repetir con la otra mano, 5 veces
cada una.

29
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EJERCICIOS PARA FORTALECER LOS
MUSCULOS ABDOMINALES

1. Inhale lentamente a través de la nariz hasta que sienta que sus pulmones se
llenaron de aire. Frunza sus labios como si fuera a dar un beso. Fruncidos los
labios, espire lentamente. Tdmese el doble de tiempo para espirar que para
inhalar. Es necesario forzar sus pulmones hasta dejarlos vacios. Repita 5
veces.

2. Inhale lentamente a través de la nariz hasta que sienta que sus pulmones se

llenaron de aire, y su abdomen se agranda, luego bote el aire en pequefios
tosidos hasta eliminar todo el aire. Repita 5 veces.

3. Sentado en el borde anterior de una silla con la espalda derecha y los brazos
extendidos al frente inhale lentamente por la nariz, luego bote todo el aire,
hunda el ombligo, mientras encorva toda su columna en "C", al inhalar vuelva
a poner su espalda derecha. Repita 5 veces.
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EJERCICIOS DE ESPALDA

1. Parese con la espalda derecha y los pies al ancho de los hombros. Estire la
espalda hacia atras levemente. Repita 5 veces.

2. Con los brazos a nivel de los hombros, realice una rotacién del tronco hacia
ambos lados, sin mover los pies del suelo. Repita 5 veces a cada lado.

3. Con un brazo a la altura de la cabeza, lateralice el tronco en ambos sentidos.
Repita 5 veces con cada lado.

31
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EJERCICIOS DE MIEMBROS INFERIORES

1. De pie, flexione las rodillas. Repita 5 veces.
2. Realice circulos con los tobillos 5 veces hacia un lado y luego hacia el otro

lado.
3. De pie, alterne la postura en punta de pies y luego en los talones. Repita 5

veces.
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EVALUACION

1. ¢ Cual es el limite de carga maxima legal que puede levantar un hombre?

__ 20Kg ___ 50Kg
__ 80Kg ___ 25Kg

2. ;Cual es limite de carga maxima legal que puede levantar un menor
de edad o una mujer?

_ 20Kg ____ 50Kg

— O0OKg — 25Kg

3. Carga es cualquier objeto, animado o inanimado, que se requiera
mover utilizando fuerza humana y cuyo peso supere los 3 kilégramos.

_ Verdadero
__ Falso

4. Cuando se manipula una carga lo ideal es que esté lo mas alejada del
cuerpo.

— Verdadero

— Falso

5. Los medios o ayudas mecanicas "Corresponden a aquellos elementos
mecanizados que reemplazan o reducen el esfuerzo fisico asociado
al manejo o manipulaciéon manual de carga”.

__ Verdadero
_ Falso

6. La empresa debe:

— a.Capacitar a los trabajadores en los riesgos asociados a la manipulacion
manual de carga y los procedimientos para prevencion.

____ b. Implementar ayudas mecanicas para reducir el esfuerzo realizado por
el trabajador cuando sea posible.

— c. Realizar un registro de las tareas que implican manejo manual de carga
y de los trabajadores expuestos.

— d.Todas las anteriores.

— e. Ninguna de las anteriores.
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7. ;Como puede prevenir lesiones de la espalda en el trabajo?
(Verdadero o falso)

— Acomode los materiales mas alto del nivel del suelo, para que no tenga
que doblarse tanto al levantarlos.

— Acomode el material donde hay espacio para levantarlo con seguridad, sin
tener que alcanzarlo o doblarse.

— Haga que los materiales sean entregados cerca de donde se van a usar.

— Levantar el maximo de peso es lo que evita lesiones de espalda .

— Cambie la manera de hacer el trabajo (quizas ajuste el angulo y la altura
de la superficie del trabajo).

_ Use equipo manual para levantar o cargar (como carretilla, carreta, barra,
0 ganchos).

— Use un aparato mecanico para alzar (como montacargas, grua y palancas).

— Use herramientas que disminuyan el agacharse y alcanzar (como her-
ramientas con mangos mas largos).

_ Asegurese de que los pasillos estén libres para el uso de equipo para
cargar materiales, como carretas y carretillas.

8. ¢ Como se levanta un objeto pesado con seguridad? Numérelos paso
a paso.

— Levantelo con las piernas.

__ Acérquese y de frente al objeto. Ponga un pie atrés del objeto y el otro al lado.

__ Evite hacer movimientos que le obliguen a torcer el cuerpo.

— Acerque el objeto cerca del cuerpo. Mantenga su barbilla, codos y brazos
apretados firmemente.

___ Mantenga el peso del cuerpo directamente sobre los pies.

— Doble las rodillas pero mantenga su espalda recta. Agarre el objeto
firmemente con las dos manos.

— Siga el mismo procedimiento cuando ponga el objeto abajo.

9. ¢ Los ejercicios compensatorios son una de las maneras de prevenir
las lesiones musculoesqueléticas?

__ Verdadero

_ Falso

10. Factores como el sobrepeso, fumar y la falta de ejercicio son
caracteristicas personales que pueden generar dolencias musculo
esqueléticas.

— Verdadero

__ Falso

1 -7 Respuestas correctas = Regular
8 - 14 Respuestas correctas = Aprobado
15 - 18 Respuestas correctas = Felicitaciones
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ANEXO 1: LEY 20.001/05

MINISTERIO DEL TRABAJO Y PREVISION SOCIAL
SUBSECRETARIA DE PREVISION SOCIAL

LEY NUM. 20.001
REGULA EL PESO MAXIMO DE CARGA HUMANA

Teniendo presente que el H. Congreso Nacional ha dado su aprobacion al siguiente
Proyecto de Ley:
"Articulo 1°: Incorpdrese en el libro 1l del Cédigo del Trabajo, el siguiente Titulo V, nuevo:

"Titulo V
DE LA PROTECCION DE LOS TRABAJADORES DE CARGA Y DESCARGA DE
MANIPULACION MANUAL

Articulo 211-F .- Estas normas se aplicaran a las manipulaciones manuales que impliquen
riesgos a la salud o a las condiciones fisicas del trabajador, asociados a las caracteristicas
y condiciones de la carga.

La manipulacién comprende toda operacién de transporte o sostén de carga cuyo
levantamiento, colocacion, empuje, traccion, porte o desplazamiento exija esfuerzo fisico
de uno o varios trabajadores.

Articulo 211-G.- El empleador velara para que en la organizacion de la faena se utilicen
los medios adecuados, especialmente mecanicos, a fin de evitar la manipulacién manual habitual
de las cargas.

Asimismo, el empleador procurara que el trabajador que se ocupe en la manipulacién
manual de las cargas reciba una formacion satisfactoria, respecto de los métodos de trabajo
que debe utilizar, a fin de proteger su salud.

Articulo 211-H.- Si la manipulacién manual es inevitable y las ayudas mecéanicas no
pueden usarse, no se permitird que se opere con cargas superiores a 50 kilogramos.

Articulo 211-1.- Se prohibe las operaciones de carga y descarga manual para la mujer
embarazada.

Articulo 211-J.- Los menores de 18 afios y mujeres no podran llevar, transportar, cargar,
arrastrar o empujar manualmente, y sin ayuda mecanica, cargas superiores a los 20 kilogramos.".

Articulo 2°.- Las normas de proteccion de los trabajadores de carga y descarga de
manipulaciéon manual, contenidas en el nuevo Titulo V que se incorpora al LIBRO Il del Cédigo
del Trabajo, comenzaran a regir seis meses después de la publicacion de esta ley.

Articulo transitorio.- Dentro del plazo de ciento ochenta dias, contado desde la
fecha de publicacidn de esta ley, debera dictarse un reglamento relativo a la normativa que
por el articulo 1° de la presente ley se incorpora al Cdédigo del Trabajo.".

Y por cuanto he tenido a bien aprobarlo y sancionarlo; por tanto promulguese
y llévese a efecto como ley de la Republica.

Santiago, 28 de enero de 2005.- RICARDO LAGOS ESCOBAR, Presidente de la
Republica.- Ricardo Solari Saavedra, Ministro del Trabajo y Previsién Social.

Lo que transcribo a usted, para su conocimiento.- Saluda a usted, Felipe Saez Carlier,
Subsecretario del Trabajo (S).
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ANEXO 2: DECRETO SUPREMO N° 63/2005

Aprueba Reglamento para la aplicacién de la Ley N° 20.001, que
regula el peso maximo de carga humana 1

Num. 63.- Santiago, 27 de julio de 2005.-

Vistos: lo dispuesto en el articulo transitorio de la ley N° 20.001; en los articulos 184,
187, 191, 476 y 477 del Cdodigo del Trabajo; en los articulos 66, 67 y 68 de la ley
N° 16.744; en los decretos supremos N° 40, de 1969 y N° 54, de 1969, ambos del
Ministerio del Trabajo y Prevision Social; en la ley N° 19.404 y la facultad que me
confiere el articulo 32 N° 8 de la Constitucion Politica de la Republica,

Decreto:

Apruébase el siguiente Reglamento para la aplicacion de la ley N° 20.001, que regula
el peso maximo de carga humana:

TiTULOI

Disposiciones Generales
Capitulo Primero
Ambito de aplicacion y prohibiciones

Articulo 1°.- Este Reglamento tiene por objeto regular la normativa sobre:
a) Las manipulaciones manuales de carga que impliquen riesgos a la salud o a las
condiciones fisicas de los trabajadores regidos por el Cdédigo del Trabajo, y

b) Las obligaciones del empleador, para la proteccion de los trabajadores que
realizan estas labores.

Articulo 2°.- En caso que el manejo o manipulacion manual de carga sea inevitable
y las ayudas mecanicas no puedan usarse, no se permitira que se opere con cargas
superiores a 50 kilogramos.

Articulo 3°.- En el caso de menores de 18 afios y de mujeres, la carga maxima de
manejo o manipulacién manual sera de 20 kilogramos.

Articulo 4°.- Se prohibe las operaciones de carga y descarga manual para las
mujeres embarazadas.

Articulo 5°.- No podra exigirse ni admitirse el desempefio de un trabajador en faenas
calificadas como superiores a sus fuerzas o que puedan comprometer su salud o
seguridad.

Capitulo Segundo
Definiciones

Articulo 6°.- Para efectos del presente Reglamento se entendera por:

a) “Carga’: cualquier objeto, animado o inanimado, que se requiera mover utilizando
fuerza humana y cuyo peso supere los 3 kilogramos;

b) “Manejo o manipulacién manual de carga’: cualquier labor que requiera
principalmente el uso de fuerza humana para levantar, sostener, colocar, empuijar,
portar, desplazar, descender, transportar o ejecutar cualquier otra acciéon que permita
poner en movimiento o detener un objeto.

1 Publicado en D.O. 12 de septiembre de 2005.
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No se consideraran manejo o manipulaciéon manual de carga, el uso de fuerza
humana para la utilizacion de herramientas de trabajo menores, tales como taladros,
martillos, destornilladores y el accionamiento de tableros de mandos y palancas;

¢) “Manejo o manipulacion manual habitual de carga™: toda labor o actividad dedicada
de forma permanente, sea continua o discontinua al manejo o manipulacién manual
de carga;

d) “Esfuerzo fisico™: corresponde a las exigencias biomecanica y bioenergética que
impone el manejo o manipulacién manual de carga;

e) "“Manejo o manipulaciones manuales que implican riesgos para la salud™: corresponde
a todas aquellas labores de manejo o manipulacion manual de carga, que por sus
exigencias generen una elevada probabilidad de dafio del aparato osteomuscular,
principalmente a nivel dorso-lumbar u otras lesiones comprobadas cientificamente;

f) "Condiciones fisicas del trabajador’: corresponde a las caracteristicas somaticas
y de capacidad muscular de un individuo, en términos de su aptitud para realizar
esfuerzo fisico;

g) "Caracteristicas y condiciones de la carga’: corresponde a las propiedades
geométricas, fisicas y medios de sujecion disponibles para su manejo;

h) “Transporte, porte o desplazamiento de carga’ corresponde a la labor de mover
una carga horizontalmente mientras se sostiene, sin asistencia mecanica;

i) “Levantamiento de carga™: corresponde a la labor de mover un objeto verticalmente
desde su posicion inicial contra la gravedad, sin asistencia mecanica;

j) “Descenso de carga™: corresponde a la labor de mover un objeto verticalmente
desde su posicion inicial a favor de la gravedad, sin asistencia mecanica;

k) “Arrastre y empuje’: corresponde a la labor de esfuerzo fisico en que la direccion
de la fuerza resultante fundamental es horizontal. En el arrastre, la fuerza es dirigida
hacia el cuerpo y en la operacion de empuje, se aleja del cuerpo;

[) “Operaciones de carga y descarga manual’: son aquellas tareas regulares o
habituales que implican colocar o sacar, segun corresponda, carga sobre o desde
un nivel, superficie, persona u otro;

m) “Colocacion de carga’™: corresponde al posicionamiento de la carga en un lugar
especifico;

n) "Sostén de carga™: es aquella tarea de mantener sujeta una carga, sin asistencia
mecanica;

0) “Medios adecuados’: corresponde a aquellos elementos o condiciones que
permiten realizar un esfuerzo fisico, con minima probabilidad de producir dafo,
principalmente a nivel dorso-lumbar;

p) "Medios o ayudas mecanicas™: corresponde a aquellos elementos mecanizados
que reemplazan o reducen el esfuerzo fisico asociado al manejo o manipulacion
manual de carga;

q) "Manejo o manipulacién manual inevitable de carga™: es aquella labor en que las
caracteristicas del proceso no permiten utilizar medios 0 ayudas mecanicas;

r) “Formacion satisfactoria en los métodos de trabajo™: corresponde a la capacitacion
en los riesgos a la salud o a las condiciones fisicas del trabajador, asociados al
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manejo o manipulacién manual de carga, y en los procedimientos que permitan
prevenir principalmente el dafio osteomuscular.

s) “Evaluacion de riesgos a la salud o a las condiciones fisicas de los trabajadores™
es aquel procedimiento cientifico-técnico cuyo objetivo es identificar y valorar los
factores de riesgo asociados al manejo o manipulacion manual de carga.

TiTULOI
Obligaciones del empleador

Articulo 7°.- Para efectos de lo dispuesto en el inciso primero del articulo 211-G del
Cadigo del Trabajo, el empleador velara para que en la organizacion de sus faenas
se utilicen medios técnicos tales como la automatizacién de procesos o el empleo
de ayudas mecanicas, entre las que se pueden indicar:

a) Gruas, montacargas, tecles, carretillas elevadoras, sistemas transportadores;

b) Carretillas, superficies de altura regulable, carros provistos de plataforma
elevadora, y

c) Otros, que ayuden a sujetar mas firmemente las cargas y reduzcan las exigencias
fisicas del trabajo.

Articulo 8°.- El empleador procurara los medios adecuados para que los trabajadores
reciban la formacion e instruccion satisfactoria sobre los métodos correctos para
manejar cargas y en la ejecucion del trabajo especifico. Para ello, confeccionara un
programa que incluya como minimo:

a) Los riesgos derivados del manejo o manipulacién manual de carga y las formas
de prevenirlos;

b) Informacién acerca de la carga que debe manejar manualmente;

¢) Uso correcto de las ayudas mecanicas;

d) Uso correcto de los equipos de proteccidn personal, en caso de ser necesario, y
e) Técnicas seguras para el manejo o manipulacion manual de carga.

La formacion por parte del empleador, podra ser realizada con la colaboracion del
Organismo Administrador del Seguro de la Ley N° 16.744 al que se encuentre afiliado
o adherido, del Comité Paritario, del Departamento de Prevencion de Riesgos; o por
medio de la asesoria de un profesional competente o por un representante del
empleador capacitado en la materia.

Articulo 9°.- El empleador procurara organizar los procesos de forma que reduzcan
al maximo los riesgos a la salud o a las condiciones fisicas del trabajador derivados
del manejo o manipulacion manual de carga, y debera establecer en el respectivo
reglamento interno las obligaciones y prohibiciones para tal propésito.

Sera obligacion del trabajador cumplir con los procedimientos de trabajo para el
manejo o manipulacién manual de carga, y con las obligaciones y prohibiciones que
para tal efecto se contengan en el reglamento interno a que se refieren el Titulo IlI
del Libro | del Cbédigo del Trabajo y el articulo 67 de la Ley N° 16.744.

Articulo 10°.- Con el objeto de determinar los riesgos a la salud o a las condiciones
fisicas de los trabajadores, derivados del manejo o manipulacién manual de carga,
a que se refiere el articulo 211-F del Cadigo del Trabajo, y sin perjuicio de las normas
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de la ley N° 16.744, el empleador evaluara los referidos riesgos, conforme a los
criterios indicados en el presente Reglamento.

La evaluacion de los riesgos a que se refiere el inciso precedente, debera efectuarla
el empleador por intermedio de alguna de las siguientes personas o entidades:

a) El Departamento de Prevencion de Riesgos a que se refiere la Ley N° 16.744, en
aquellos casos en que la entidad empleadora esté obligada a contar con esa depen-
dencia;

b) Con la asistencia técnica del Organismo Administrador de la Ley N° 16.744, al
que se encuentre afiliado o adherido;

c) Con la asesoria de un profesional competente, y
d) El Comité Paritario de Higiene y Seguridad.

Articulo 11°.- La evaluacion de riesgos prescrita en el presente Reglamento, contendra
al menos la identificacion de los puestos de trabajo, los trabajadores involucrados,
el resultado de las evaluaciones, las medidas preventivas correspondientes y las
correcciones al procedimiento de trabajo evaluado.

Dicha evaluacion se actualizara cada vez que cambien las condiciones de trabajo
0 cuando se hayan detectado dafos a la salud de los trabajadores.
Asimismo, siempre que lo indique el Organismo Administrador y/o las entidades
fiscalizadoras se debera reevaluar el riesgo.

No obstante lo anterior, los riesgos derivados del manejo o manipulacién manual de
carga podran ser evaluados con la periodicidad acordada entre el empleador y los
representantes de los trabajadores, por indicaciones del Comité Paritario de Higiene
y Seguridad o del Departamento de Prevencion de Riesgos.

Articulo 12°.- El empleador debera mantener a disposicién de las entidades fiscali-
zadoras:

a) La evaluacién de los riesgos por manejo o manipulacién manual de carga, y

b) El programa de formacion de los trabajadores y el registro de sus actividades.

TiTULOMI
Criterios de evaluacién de los riesgos derivados del
manejo o manipulacion manual de carga

Articulo 13°.- El empleador evaluara los riesgos a la salud o a las condiciones fisicas
de los trabajadores, derivados del manejo o manipulacion manual de carga
considerando, a lo menos, los siguientes criterios:

| De la carga:

a) Si el volumen de la carga facilita su manipulacion;

b) Si la carga esta en equilibrio;

c¢) Si la carga se maneja pegada al tronco y sin torsién, y

d) Si la forma y consistencia de la carga puede ocasionar lesiones al trabajador, en
particular golpes.

Il Del ambiente de trabajo:

a) Si el espacio libre, especialmente vertical, resulta suficiente para manejar
adecuadamente la carga;
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b) Si el ambiente de trabajo permite al trabajador el manejo o manipulacién manual
de carga a una altura segura y en una postura correcta;

c) Si el suelo es irregular y, por tanto, puede dar lugar a tropiezos; o si éste es
resbaladizo para el calzado que utilice el trabajador;

d) Si el suelo o el plano de trabajo presenta desniveles;

e) Si el suelo o el punto de apoyo son inestables;

f) Si la temperatura, humedad o circulaciéon del aire son las adecuadas;

g) Si la iluminacion es la adecuada, y

h) Si existe exposicion a vibraciones.

Il Del esfuerzo fisico:

a) Si el esfuerzo fisico es intenso, repetitivo o prolongado;

b) Si el esfuerzo fisico debe ser realizado sélo por movimientos de torsion o de flexion
del tronco;

c)Si el esfuerzo fisico implica movimientos bruscos de la carga;

d) Si el esfuerzo fisico se realiza con el cuerpo en posicién inestable, y

e) Si el esfuerzo fisico requiere levantar o descender la carga modificando el tipo de
agarre.

IV De las exigencias de la actividad:

a) Si el periodo de reposo fisiolégico o de recuperacion resulta insuficiente;
b) Si las distancias de levantamiento, descenso y/o transporte son considerables,y
¢) Si el ritmo impuesto por un proceso no puede ser controlado por el trabajador.

TiTULOIV
Guia Técnica para la evaluacion y control de los riesgos
derivados del manejo o manipulacién manual de carga

Articulo 14°.- El procedimiento de evaluacion de los riesgos que contempla el articulo
13° del presente Reglamento, se regira por una Guia Técnica de Evaluacién de
Riesgos de Manejo o Manipulacién Manual de Carga, que sera dictada mediante
resolucién del Ministerio del Trabajo y Prevision Social, elque podra solicitar informe
a la Comision Ergondmica Nacional.

Articulo 15°.- Si los resultados de la evaluacion determinan que existe un riesgo no
tolerable, el empleador procurara reorganizar los procesos o utilizar los medios
apropiados para reducir los riesgos a un nivel tolerable. Para ello podra optar por
alguna de las siguientes medidas o por varias de ellas combinadas:

a) Utilizar ayudas mecanicas; b) Reducir o redisefar la forma de la carga;
¢) Adecuar la organizacién del trabajo, y d) Mejorar el entorno de trabajo.

TIiTULOV
Fiscalizacion

Articulo 16°.- La fiscalizacion del cumplimiento de las normas del presente Reglamento
correspondera a la Direccién del Trabajo y demas entidades fiscalizadoras, segun
su ambito de competencia.

Articulo Transitorio.- En tanto no se dicte la Guia Técnica a que se refiere el articulo
14°, deberan utilizarse otras metodologias que permitan evaluar los riesgos a la
salud o a las condiciones fisicas de los trabajadores considerando, a lo menos, los
criterios indicados en el articulo 13° del presente Reglamento.

Tomese razén, comuniquese y publiquese.- RICARDO LAGOS ESCOBAR, Presidente
de la Republica.- Yerko Ljubetic Godoy, Ministro del Trabajo y Prevision Social.
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