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1. OBJETIVO

Establecer los elementos para identificar, analizar,
prevenir y controlar los factores de riesgo
ergonomico en los centros de trabajo derivados del
manejo manual de cargas, a efecto de prevenir
alteraciones a la salud de los trabajadores.




2. CAMPO DE APLICACION

La presente Norma Oficial Mexicana rige en todo el
territorio nacional y aplica en todos los centros de
trabajo donde existan trabajadores cuya actividad
implique realizar manejo manual de cargas de forma
cotidiana (mas de una vez al dia).

Esta Norma no aplica en actividades de manejo manual
de cargas menores a 3 kg.



3. REFERENCIAS

Para la correcta interpretacion de la presente Norma
se deberan consultar las siguientes normas oficiales
mexicanas vigentes, o las que las sustituyan:

NOM-017-STPS-2008, Equipo de proteccion
personal-Seleccion, uso y manejo en los centros de
trabajo.

NOM-030-STPS-2009, Servicios preventivos de
seguridad y salud en el trabajo - Funciones 'y
actividades.

MEXICAN
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4. DEFINICIONES

Autoridad laboral: L as unidades administrativas
competentes de la Secretaria del Trabajo y Prevision
Social gue realizan funciones de inspeccion y
vigilancia en materia de seguridad y salud en el
trabajo, y las correspondientes de las entidades
federativas, que actuen en auxilio de aguéllas.

Centro de trabajo: El lugar o lugares, tales como
edificios, locales, instalaciones y areas, donde se
realicen actividades de explotacion,
aprovechamiento, produccion, comercializacion,
transporte y almacenamiento © prestacion de
servicios, en los que laboren personas que esten
sujetas a una relacion de trabajo.



Condiciones inseguras: Aguellas que derivan de la
Inobservancia o desatencion de los procedimientos
0 medidas de seguridad, y que pueden conllevar la
ocurrencia de incidentes, accidentes y
enfermedades de trabajo o danos materiales al
centro de trabajo.

Diagnostico de seguridad y salud en el trabajo: La
identificacion de las condiciones inseguras ©
peligrosas; de los agentes fisicos, quimicos ©
biologicos o de los factores de riesgo ergonomico o
psicosocial capaces de modificar las condiciones
del ambiente laboral; de los peligros circundantes al
centro de trabajo, asi como de los requerimientos
normativos en materia de seguridad y salud en el
trabajo que resulten aplicables.




Empujar, jalar o arrastrar (traccion) cargas:
Aquellas 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 direccion
de la fuerza resultante fundamental es horizontal.
Durante la traccion, la fuerza es dirigida hacia el
cuerpoy en el empuje, se aleja del cuerpo.

Equipos auxiliares: Los vehiculos de una, dos o
mas ruedas, sin locomocion propia, que se utilizan
COMO apoyo para la carga manual en el transporte
de material a granel o empaqguetado a distancias
relativamente  cortas, que son  soportados
parcialmente y/o impulsados por los trabajadores,
Para efectos de esta Norma, quedan incluidos
como tales las carretillas, diablos y patines, entre
otros.



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

Estimacion simple del nivel de riesgo; Evaluacion
rapida: [La valoracion inicial de las condiciones en
que se realiza el manejo manual de cargas, a fin de
identificar en forma cualitativa, el nivel de riesgo al
que estan expuestos los trabajadores.




Evaluacion especifica del nivel de riesgo: Aquella
evaluacion de los factores de riesgo ergonomico
para determinar la magnitud del riesgo derivado de
las actividades o tareas de manejo manual de
cargas, haciendo uso de metodos que permiten
realizar una valoracion del riesgo detallada de las
condiciones en las que se desarrollan las
actividades, tales como: metodo de levantamiento
simple de cargas; metodo de levantamiento
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. [ o compuesto de cargas; metodo de levantamiento
isovaa ', e Y variable: metodo de la ecuacion de NIOSH, o
. 1 '3 metodo de evaluacion de actividades para empujar

O jalar cargas de acuerdo con la nol
~entre otros metodos cientificamente
validados.

Fatiga; Fatiga de trabajo: L.a manifestacion mental
o fisica, local o general no-patologica de sobre
esfuerzo fisico o esfuerzo excesivo, completamente
reversible con el descanso.




Factores de riesgo ergonémico: Aquellos que
pueden conllevar sobre esfuerzo fisico,
movimientos repetitivos o posturas forzadas en el
trabajo desarrollado, con la consecuente fatiga,
errores, accidentes y enfermedades de trabajo,
derivado del diseno de las instalaciones,
maquinaria, equipo, herramientas o puesto de
trabajo.

Levantar y bajar cargas: Aguellas 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
gravedady, a favor de ella, al bajar la carga.




Trastorno musculo-esquelético laboral: Aquella
lesion y enfermedad del sistema osteomuscular y
del tejido conjuntivo causadas por la exposicion
laboral a factores de riesgo ergonomico.

Manejo manual de cargas; Carga manual: La
actividad que desarrolla uno o varios trabajadores
para levantar, bajar, empujar, jalar, transportar y/o
estibar materiales, empleando su fuerza fisica
utilizando o no equipo auxiliar. Se considera como
carga aquella con una masa mayor o igual a 3 kg.




Maquinaria: £l conjunto de maquinas, vehiculos ©
equipos que se emplean para levantar, bajar, jalar,
trasladar, transportar y/o estibar materiales. Para
efectos de la presente Norma, quedan incluidos
como tales los polipastos, malacates, montacargas,
gruas, transportadores, cargadores frontales o una
combinacion de estos.

Medidas de control: Aquellas medidas de
prevencion y/o correccion de naturaleza tecnica o
administrativa que se adoptan para reducir o
eliminar el sobre esfuerzo fisico por el trabajo
desarrollado.




Modo seguro; manera segura: |_a realizacion de
actividades cumpliendo con los procedimientos y
medidas de seguridad determinadas por las normas
oficiales mexicanas y las dispuestas por el patron.

Nivel de riesgo: L a jerarquizacion de la probabilidad
de que ocurra un dano.



Personal ocupacionalmente expuesto: Aquellos trabajadores que en gjercicio y con
motivo de su ocupacion estan expuestos a factores de riesgo ergonomico, derivados de la
ejecucion de actividades que involucren manejo manual de cargas.



Periodo de descanso: El tiempo que se otorga despues de realizar una actividad o entre un
grupo de actividades de manejo manual de cargas (el tiempo se calcula en minutos).

Periodo de recuperacion: El tiempo que permite la restauracion de la funcion musculo
esqueletica del trabajador, y que se otorga cuando existen evidencias que denotan una
afectacion de la salud del trabagjador debido al manejo manual de cargas o cuando se

presenta un trastorno musculo-esqueletico laboral.
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Riesgo: L a correlacion de la peligrosidad de uno o varios factores y la exposicion de los
trabajadores con la posibilidad de causar efectos adversos para su vida, integridad fisica o
salud, o danar al centro de trabajo.

Servicios Preventivos de Seguridad y Salud en el Trabajo: Aquellos prestados por
personal capacitado, ya sea interno, externo o mixto, cuyo proposito principal es prevenir los
accidentes y enfermedades de trabajo, mediante el cumplimiento de la normativa en
materia de seguridad y salud en el trabajo. Se entiende por internos, los proporcionados por
el patron o personal del centro de trabajo; externos, los prestados por personal
independiente al centro de trabajo, y mixtos, los proporcionados tanto por personal interno
como por personal independiente al centro de trabajo.



Sobre esfuerzo fisico: La consecuencia de aplicar una fuerza que supera la capacidad del
trabajador, excediendo los limites de fuerza, frecuencia, duracion y/o postura, para realizar

carga manual (levantar, bajar, empujar, jalar, transportar y/o estibar materiales) y que puede
provocar un trastorno musculo-esquelético laboral.



4.25 Transportar cargas: Aquellas actividades o
tareas que consisten en mover una carga
horizontalmente mientras se sostiene unicamente
mediante la fuerza humana (de forma manual).




4.26 Vigilancia a la salud de los trabajadores: | a
actividad sistematica realizada por el medico, cuya
finalidad es verificar las condiciones de salud del
personal al inicio de su vida laboral, a fin de
determinar si existe algun impedimento para
desempenar el puesto, asi como vigilar
periodicamente si su salud ha sufrido alteraciones
que requieran una nueva valoracion para continuar
desempenando sus actividades.



5. OBLIGACIONES DEL PATRON

o Contar con el analisis de los factores de riesgo
ergonomico debido al manejo manual de
cargas, con base en lo dispuesto por el Capitulo
7 de la presente Norma.

o Adoptar medidas de prevencion y/o control para
reducir o eliminar los factores de riesgo
ergonomico en el centro de trabajo debido al
manejo manual de cargas, de acuerdo con lo
establecido por el Capitulo 8 de esta Norma.




5. OBLIGACIONES DEL PATRON

Efectuar la vigilancia a la salud de los
trabajadores ocupacionalmente expuestos
conforme a lo dispuesto por el Capitulo 9 de la

presente Norma.

Informar a los trabajadores sobre las posibles
alteraciones a la salud por el manejo manual de
cargas.




5. OBLIGACIONES DEL PATRON

Proporcionar capacitacion y adiestramiento al personal ocupacionalmente expuesto
sobre los procedimientos de seguridad vy las practicas de trabajo seguro, y en su caso,
en las medidas de prevencion y/o control, de conformidad con lo senalado por el
Capitulo 10 de esta Norma.

Llevar los registros sobre las medidas preventivas adoptadas y los examenes medicos
practicados.



6. OBLIGACIONES DE LOS TRABAJADORES

e QObservar las medidas de prevencion y/o control, asl
como los procedimientos de seguridad y las
practicas de trabajo seguro que dispone esta
Norma, y/o que establezca el patron para la
prevencion de riesgos.

e Dar aviso de inmediato al patron y/o a la comision de
seguridad e higiene sobre las condiciones inseguras
gue adviertan durante el desarrollo de sus
actividades.



6. OBLIGACIONES DE
LOS TRABAJADORES

e Mantener ordenados, limpios y
libres de obstaculos sus lugares de
trabajo y areas comunes.

o Desempenar su trabajo de manera
segura para evitar riesgos.




6. OBLIGACIONES DE LOS
TRABAJADORES

e Participar en la capacitacion, adiestramiento y
eventos de informacion que proporcione el
patron.

e Informar al patron sobre las afectaciones a su
salud o sus posibles limitaciones para la
realizacion de sus actividades.

o Cumplir con someterse a los examenes medicos
que determinan la presente Norma y/o el
medico de la empresa conforme a lo dispuesto
en el Capitulo 9 de [a Norma 036-01-STPS-
2018




7. ANALISIS DE LOS FACTORES DE RIESGO
ERGONOMICO DEBIDO AL MANEJO MANUAL DE
CARGAS

e FElanalisis de los factores de riesgo ergonomico debido al manejo manual de cargas que
elaboren los centros de trabajo debera estar integrado por:

o La identificacion de las actividades que conlleven factores de riesgo ergonomico
debido a manejo manual de cargas, es decir, gue implique levantar, bajar, transportar,
empujar, jalar y/o estibar materiales.



La estimacion simple del nivel de riesgo o evaluacion rapida de las actividades
identificadas, de acuerdo con lo senalado en el numeral 7.3 de la

La evaluacion especifica del nivel de riesgo, cuando el resultado de la evaluacion rapida
no permita determinar el nivel de riesgo o condiciones aceptables y/o cuando a pesar
de la iImplementacion de medidas correctivas siga existiendo algun peligro para el

trabajador.




7. ANALISIS DE LOS FACTORES
DE RIESGO ERGONOMICO
DEBIDO AL MANEJO MANUAL
DE CARGAS

e Laidentificacion de los factores de riesgo
ergonomico debido al manejo manual de cargas
debera considerar, al menos, lo siguiente:

o La identificacion de la actividad, tarea o
puesto de trabajo que conllevan manejo
manual de cargas: levantar, bajar, empujar,
jalar, transportar y/o estibar materiales.




La descripcion de las actividades.

Los trabajadores involucrados en la
realizacion de estas actividades (personal
ocupacionalmente expuesto).

La frecuencia con que se realiza la actividad.
El tiempo de duracion de las actividades.




7. ANALISIS DE LOS FACTORES DE RIESGO
ERGONOMICO DEBIDO AL MANEJO MANUAL DE
CARGAS

e Laestimacion del nivel de riesgo debido al manejo manual de cargas de las actividades
identificadas en el numeral anterior, debera realizarse:
o Conforme al Apéndice |, para actividades que impliquen levantar, bajar, o transportar
cargas.

o De acuerdo con el Apendice Il, para actividades que impliquen empujar y jalar o
arrastrar materiales, con o sin la ayuda de equipo auxiliar.



e Elanalisis de los factores de riesgo ergonomico
debido al manejo manual de cargas debera
constar en un informe que contenga lo siguiente:

o Datos del centro de trabajo, Nombre,
denominacion o razon social, Domicilio
completo, Actividad principal.

o Las actividades realizadas en el centro de
trabajo que conllevan exposicion a factores
de riesgo ergonomico debido al manejo
manual de cargas sujetas al analisis;

o Elresultado de la estimacion del riesgo a
que se refiere el numeral 7.3 y, en su caso, el
resultado de la evaluacion especifica,
cuando se determine que no se requiere
esta evaluacion, senalar porque se llego a
esa conclusion,




Ergonomic Risk
Analysis Report

Ergonomic
isk
Analysic
Report

(@)

|.as conclusiones derivadas de la
identificacion y analisis.

Las recomendaciones y acciones de
prevencion y/o control.

Los datos del responsable de la elaboracion:
Nombre completo, Numero de cedula
profesional, La informacion de los
documentos que avalen su capacitacion, en
el analisis de factores de riesgo ergonomico
debido al manejo manual de cargas cuando
se realice una evaluacion especifica.



7. ANALISIS DE LOS FACTORES DE RIESGO
ERGONOMICO DEBIDO AL MANEJO MANUAL DE
CARGAS

e Elanalisis de los factores de riesgo ergonomico
debido al manejo manual de cargas debera estar
disponible para los trabajadores que participen o
realicen actividades de manejo manual de cargas.



El analisis de los factores de riesgo ergonomico
debido al manejo manual de cargas debera
revisarse, actualizarse o modificarse cuando:

o Se modifiguen las condiciones en las que se
realiza la actividad.

o Se detecte alguna alteracion a la salud de los
trabajadores ocupacionalmente expuestos o
se presente un trastorno musculo-
esqueletico laboral.




o Elanalisis de los factores de riesgo ergonomico
debido al manejo manual de cargas debera
integrarse al diagnostico de seguridad y salud en
el trabajo, a que se refiere la NOM-030-STPS-
2009, 0 las que la sustituyan.




8. MEDIDAS DE PREVENCION Y/0O CONTROL DE LOS
FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO POR EL MANEJO
MANUAL DE CARGAS

e Las actividades de manejo manual de cargas deberan ser realizadas por trabajadores
que cuenten con aptitud fisica avalada por un medico o a traves de una institucion de
seguridad social o privada.



Para desarrollar actividades que involucren
manejo manual de cargas, se debera contar con
un procedimiento de seguridad, que contemple:

o |a descripcion de la tecnica adecuada para
realizar las actividades de forma segura,
considerando: la fuerza aplicada; distancias:
horizontal y vertical; cantidad de
movimientos por minuto (frecuencia); el
tiempo total de la actividad (duracion), y
posturas con que deberan efectuarse las
actividades.

o Las medidas de seguridady, en su caso, de
control que se deberan aplicar en el
desarrollo las actividades.

o |as caracteristicas de la carga, por ejemplo,
dimensiones, agarre, forma, peso,
estabilidad.



o Las condiciones del ambiente que puedan
incrementar el esfuerzo del trabajador y/o
generar una situacion de peligro.

o La trayectoria para el transporte de las
cargas, en su caso, subiendo o bajando
escaleras, rampas inclinadas, plataformas,
vehiculos, transito sobre superficies
resbalosas o con obstaculos que puedan
generar riesgo de caidas.

o |as caracteristicas de materiales que se
manejen, en su caso, con enfasis en los
peligrosos tales como: toxicos, irritantes,
corrosivos, inflamables, explosivos, reactivos,
con riesgo biologico, temperatura elevada o
abatida, entre otros.




8. MEDIDAS DE PREVENCION Y/0O CONTROL DE LOS
FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO POR EL MANEJO
MANUAL DE CARGAS

e Pararealizar actividades que impliquen manejo manual de cargas se deberan adoptar
las medidas de prevencion o de seguridad siguientes:

o Medidas de seguridad generales:

= Supervisar gue se realicen en condiciones seguras, con base en el procedimiento
a que alude el numeral 8.2, de la



Realizar ejercicios © movimientos de
calentamiento antes de iniciar las actividades.

Mantener las areas de transito y de trabajo libres
de obstaculos.

Conservar orden y limpieza en el lugar de
trabajo.




o Establecer, en su caso, periodos de descanso.

e Asegurar que la carga tenga elementos de
sujecion, segun aplique.




e Revisar que las actividades aledanas o cercanas
no impliguen un riesgo para el trabajador que las
realiza.

e Aplicar las medidas de seguridad que se
requieran conforme a los materiales, procesos,
equipos, herramienta y maquinaria que se
utilicen.




Proporcionar la ropa y el equipo de proteccion
personal, conforme a lo previsto por la NOM-
017-STPS-2008, 0 las que la sustituyan, tal
como respiradores y guantes, a los trabajadores
que realicen actividades de carga de!

o Materiales o contenedores con aristas
cortantes, rebabas, astillas, puntas agudas,
clavos u otros salientes peligrosos.

o Materiales con temperaturas extremas.

o Contenedores con sustancias irritantes,
COrrosivas o toxicas.
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8. MEDIDAS DE PREVENCION Y/0O CONTROL DE LOS
FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO POR EL MANEJO
MANUAL DE CARGAS

o Medidas de seguridad para el levantamiento y transporte de cargas.



Prohibir que las mujeres en estado de gestacion,

y durante las primeras 10 semanas posteriores al

parto, realicen actividades de manegjo de
materiales de forma manual que impliguen
cargas de mas de 10 kg, posturas forzadas, o
Ccon movimientos repetitivos por periodos
prolongados, que impliquen esfuerzo abdominal
o de miembros inferiores.

La masa maxima real que podran cargar debera
determinarse considerando su estado de salud
avalado por un medico, asi como factores tales
como frecuencia, distancia, posicion de la carga,
agarre, masa acumulada, entre otros.




8. MEDIDAS DE PREVENCION Y/0O CONTROL DE LOS
FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO POR EL MANEJO

MANUAL DE CARGAS

Tabla 1

Masa maxima que puede levantar o bajar un trabajador por edad y género

qua.?‘a Edad
maxima GAners
kg (en anos)
Femenino
7 Menores de 18
Masculino
15 Femenino Mayores de 45*
20 Femenino Entre 18 y 45
0 fa . M li M de 45"
o Verificar que para levantar y/o bajar i .
cargas no rebasen las masas que i MeEs it

senala la Tabla 1 siguiente:



(@)

Efectuar el manejo manual de materiales
CUYO peso sea superior a lo que determina la
Tabla 1 o su longitud dificulte el transporte,
mediante:

= [aintegracion de grupos de carga
considerando que la capacidad de carga
de un equipo de dos personas sera dos
terceras partes de la suma de sus
capacidades individuales, y para un
equipo de tres personas, la capacidad de
carga sera la mitad de la suma de sus
capacidades individuales, y asegurar que
exista coordinacion y comunicacion entre
los miembros de este.



La utilizacion de equipos auxiliares manuales
(carretillas, diablos, patines, etc.), o bien utilizar
maaquinaria.

La division de las cargas en bultos, envases,
Sacos 0 paguetes mas pequenos y ligeros.



Trasladar los barriles o tambos, a traves del uso
de maquinaria o equipo auxiliar, cuando se
trasporten rodando o cuando se trasladen
girando sobre su base vy el resultado del analisis
asi lo indique.

Asegurar gue en ningun caso se exceda de
10,000 kg/jornada de 8 horas de masa
acumulada total de transporte manual de cargas
para distancias menores a 10 m, o de 6,000
kg/jornada de 8 horas de masa acumulada total

de transporte manual de cargas en una distancia
No Mayor a 20 m.



Comprobar antes de realizar la actividad que
la superficie del suelo no se encuentra en
malas condiciones o represente un riesgo
para la operacion de las ruedas del equipo
auxiliar que se utilice.

Asegurar la compatibilidad entre las
caracteristicas de las ruedas y el tipo de
superficie del suelo.

Revisar, de forma previa, que el espacio para
girar o maniobrar corresponda a las
dimensiones de la carga, en especial en
pasillos angostos.




o Asegurar que la ropa o el equipo de
proteccion personal permite realizar con
seguridad el movimiento.

o Evitar paradas y maniobras frecuentes,
cuando se este jalando o empujando un
objeto, asi como movimientos bruscos y de
larga duracion.

o Evitar la aplicacion de fuerzas iniciales y
sostenidas de forma frecuente y de tiempo
prolongado.




Evitar trayectorias por pisos ranurados,
deteriorados o resbalosos.

Evitar rampas, pendientes o superficies
desniveladas en la trayectoria, cuando esto
No sea posible, jalar el equipo con ruedas,
como el diablo, patin o carretilla en el mismo
sentido del ascenso al subir una pendiente, y
en sentido opuesto al del descenso al bajar,
con el objeto de evitar que la carga
represente un riesgo.

Eliminar los obstaculos y objetos que
pueden representar peligro de tropiezo.



8. MEDIDAS DE PREVENCION
Y/0 CONTROL DE LOS
FACTORES DE RIESGO
ERGONOMICO POR EL MANEJO
MANUAL DE CARGAS

e [0S centros de trabajo deberan adoptar medidas
de control solo en aquellos casos en que el
analisis de los factores de riesgo ergonomico asi
lo indigue. Las medidas de control tecnicas y/o
administrativas de los factores de riesgo
ergonomico deberan aplicarse mediante un
Programa de ergonomia para el manejo manual
de cargas, que para tal efecto se elabore.

Ergonomic for
Manual Load Handling




El programa de ergonomia para el manegjo
manual de cargas debera contener:

o Los puestos de trabajo sujetos al programa.

o |Las medidas de control tecnicas y/o
administrativas que deberan adoptarse.

o Las fechas programadas para su su
ejecucion; mismas que no deberan ser
Mmayor a un ano.

o Elcontrol de los avances de la
iImplementacion del programa.

o Elresponsable de su gjecucion.

o |a evaluacion posterior a la aplicacion de las
medidas de control.




|
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e [as medidas de control administrativas se deberan adoptar con el fin de proteger la
salud del personal ocupacionalmente expuesto, y podran contemplar, entre otras, las
siguientes:

o La limitacion de los tiempos y frecuencias en los que se realizan las actividades.
o La programacion de periodos de descanso.

o La reprogramacion y diversificacion de actividades.

o La rotacion de actividades.



Las medidas de control tecnicas por adoptar podran
comprender, entre otras, las siguientes:

o La modificacion de los procedimientos de
trabajo.

o |a modificacion, adecuacion o sustitucion de las
instalaciones, procesos, maquinaria y equipos.

o Elacondicionamiento, redistribucion fisica de las
instalaciones, procesos, maguinaria y equipos.



| 9. VIGILANCIA A LASALUD DE
B 4 g | LOS TRABAJADORES
e [avigilancia a la salud del personal
ocupacionalmente expuesto se debera realizar

por medio de un programa que para tal efecto
se elabore.




e Elprograma para la vigilancia a la salud de los
trabajadores ocupacionalmente expuestos
debera considerar al menos, lo siguiente:

o [a aplicacion de examenes medicos iniciales
para integrar la historia clinica laboral.



e | a practica de examenes medicos de acuerdo
con la actividad especifica de los trabajadores,
sujeta al seguimiento clinico anual o a la
evidencia de signos o sintomas que denoten un
posible trastorno musculo-esqueletico laboral.

o |La detecciony analisis de trabajadores que
presentan signos o sintomas debido a un
posible trastorno musculo-esqueletico
laboral, se podra realizar mediante la
aplicacion del Cuestionario Nordico de
Kuorinka (Nordic questionnaires for the
analysis of musculoskeletal symptoms, ver
Guia de referencia ).




(@)

Los examenes medicos deberan efectuarse
de conformidad con lo establecido por las
normas oficiales mexicanas que al respecto
emitan la Secretaria de Salud y/0 la
Secretaria del Trabajo y Prevision Social, y a
falta de éstas, los que Indique la institucion
de seguridad social o de salud, el medico de
la empresa, o la institucion privada que le
preste el servicio medico al centro de trabajo.




La aplicacion de las acciones preventivas y
correctivas para la proteccion de la salud de los
trabajadores que realizan actividades o tareas
del manejo manual de cargas, debera
efectuarse con base en los factores de riesgo
ergonomico evaluados y como resultado de los
examenes medicos practicados.



9. VIGILANCIA A LA SALUD DE LOS TRABAJADORES

e Lavigilancia a la salud del personal ocupacionalmente expuesto se debera realizar por
medio de un programa que para tal efecto se elabore.



e Elprograma para la vigilancia a la salud de los
trabgjadores ocupacionalmente expuestos
debera considerar al menos, lo siguiente:

(@)

La aplicacion de examenes medicos iniciales
para integrar la historia clinica laboral;

La practica de examenes medicos de
acuerdo con la actividad especifica de los
trabgjadores, sujeta al seguimiento clinico
anual o a la evidencia de signos o sintomas
que denoten un posible trastorno musculo-
esqueléetico laboral.

Medical
Surveillance
Program




La deteccion y analisis de trabajadores
que presentan signos o sintomas debido
a un posible trastorno musculo-
esqueléetico laboral, se podra realizar
mediante la aplicacion del Cuestionario
Nordico de Kuorinka (Nordic
questionnaires for the analysis of
musculoskeletal symptoms, ver Guia de
referencia ll),



Los examenes medicos deberan
efectuarse de conformidad con lo
establecido por las hormas oficiales
mexicanas que al respecto emitan la
Secretaria de Salud y/o la Secretaria del
Trabajo y Prevision Social, y a falta de
estas, los que indigue la institucion de
seguridad social o de salud, el medico de
la empresa, o la institucion privada que le
preste el servicio medico al centro de
trabajo.




(@)

La aplicacion de las acciones preventivas y
correctivas para la proteccion de la salud de
los trabajadores que realizan actividades o
tareas del manejo manual de cargas, debera
efectuarse con base en los factores de
riesgo ergonomico evaluados y como
resultado de los examenes medicos
practicados.



9. VIGILANCIA A LA SALUD DE LOS TRABAJADORES

e Lavigilancia a la salud de los trabajadores debera ser efectuada por un medico, con
conocimientos en medicina del trabajo.



? @iﬁ:
| &

Los examenes medicos practicados vy su registro, asi como las acciones preventivas y
correctivas para la vigilancia a la salud de los trabajadores, se integraran en un
expediente clinico que debera conservarse por un periodo minimo de cinco anos.

El medico debera determinar la aptitud fisica de los trabajadores para realizar
actividades que conlleven carga manual, y en su caso, determinar el periodo de

recuperacion.



I

10. CAPACITACION Y ADIESTRAMIENTO

o Al personal ocupacionalmente expuesto a los factores de riesgo ergonomico referido al
sobreesfuerzo fisico por el manejo manual de cargas, se le debera proporcionar
capacitacion, con enfasis en la prevencion de riesgos, y con base en las tareas
asignadas. La capacitacion y adiestramiento proporcionados a los trabajadores debera
consistir en una instruccion teorica, entrenamiento practico y evaluacion de los
conocimientos y habilidades adquiridos, y considerar lo siguiente;



(@)

Los efectos a la salud que puede ocasionar
la exposicion a los factores de riesgo
ergonomico debido al manejo manual de
cargas.

La forma de reconocer factores de riesgo
ergonomico por el manejo manual de cargas,
asli como riesgos adicionales presentes en el
lugar de trabajo.




El contenido de la presente Norma, con enfasis
en la aplicacion de las medidas de seguridad, y
en su caso, medidas de control derivadas del
analisis de los factores de riesgo ergonomico
originados por el manejo manual de cargas.

La manera de realizar sus actividades en forma
segura, a traves de los procedimientos de
seguridad y/o practicas seguras.



e Alos trabajadores de nuevo ingreso o que
realizaran el manejo manual de cargas por vez
primera, se les debera proporcionar capacitacion
y adiestramiento previo al inicio de sus
actividades.




10. CAPACITACION Y
ADIESTRAMIENTO

La capacitacion y adiestramiento debera
reforzarse por lo menos cada dos anos o antes
cuando se presente cualquiera de las
circunstancias siguientes:

o Se introduzcan herramientas, equipo nuevo o
se modifiguen las condiciones en las que se
desarrollan las actividades.

o Se evidencien condiciones inseguras en el
desarrollo de las actividades o trabajos, y
que pudieran derivar en la presencia de
factores de riesgo ergonomico por el manejo
manual de cargas.

o Asi lo sugiera la ultima evaluacion aplicada a
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:

o Elnombrey puesto de los trabajadores a los
que se les proporciono.

o Lafecha en gque se proporciono la
capacitacion.

o Lostemas impartidos.

o Elnombre del instructory, en su caso,
numero de registro como agente capacitador
ante la Secretaria del Trabajo y Prevision
Social.




11. UNIDADES DE VERIFICACION

e Elpatron tendra la opcion de contratar una unidad de verificacion acreditada y aprobada,
en los terminos de la Ley Federal sobre Metrologia y Normalizacion y su Reglamento,
para verificar el grado de cumplimiento con esta Norma.

e Las unidades de verificacion que evaluen la conformidad con la presente Norma,
deberan aplicar los criterios de cumplimiento que preve el procedimiento para la
evaluacion de la conformidad, de acuerdo con lo senalado en el Capitulo 12 de la misma.



Las unidades de verificacion acreditadas y
aprobadas que evaluen el cumplimiento con
esta Norma deberan emitir un dictamen, el cual
habra de contener:

o Datos del centro de trabajo verificado:

El nombre, denominacion o razon social.

» ElRegistro Federal de Contribuyentes.
El domicilio completo.

= Eltelefono.

= Su actividad principal.

Workplace
Report

o’ T




11. UNIDADES DE
VERIFICACION

o Datos de la unidad de verificacion:

= Elnombre, denominacion o razon social.
m ElNnumero de acreditacion.

= Elnumero de aprobacion otorgado por la
Secretaria del Trabajo y Prevision Social,

= Su domicilio completo.




Datos del dictamen:

La clave y nombre de la norma.

El nombre del verificador evaluado y
aprobado.

La fecha de verificacion.

El numero de dictamen.

La vigencia del dictamen.

El lugar de emision del dictamen.
La fecha de emision del dictamen.

El numero de registro del dictamen emitido
por la Secretaria del Trabajo y Prevision
Social al rendirse el informe respectivo.

Verification
Report




e Lavigencia de los dictamenes emitidos por las
unidades de verificacion sera de dos anos,
siempre y cuando no sean modificadas las
condiciones gque sirvieron para su emision.




12. PROCEDIMIENTO PARA LA EVALUACION DE LA
CONFORMIDAD

o Este procedimiento para la evaluacion de la conformidad aplica tanto a las visitas de
iInspeccion desarrolladas por la autoridad laboral, como a las visitas de verificacion que

realicen las unidades de verificacion.
e Eldictamen de verificacion vigente debera estar a disposicion de la autoridad laboral
cuando esta lo solicite.



Evaluation
of Standards

Interview

Physical Document
veyibing review
verification records

12. PROCEDIMIENTO PARA LA
EVALUACION DE LA
CONFORMIDAD

Los aspectos a verificar durante la evaluacion de la
conformidad de la presente Norma se realizara,
segun aplique, mediante la constatacion fisica,
revision documental, registros o entrevistas, de
conformidad con lo siguiente:



Para la seleccion de trabajadores por
entrevistar, con el proposito de
constatar el cumplimiento de las
disposiciones que dispone el
presente procedimiento para la
evaluacion de la conformidad, se
aplicara el criterio muestral contenido
en la Tabla 2 siguiente:

Tabla 2

Muestreo por seleccion aleatoria

Numero total de trabajadores

Nuamero de trabajadores por
entrevistar

1-15

1

16-50

2

51-105

3

Mas de 105

1 por cada 35 trabajadores hasta un
maximo de 15




e [ as evidencias de tipo documental o los
registros a que alude esta Norma (NOM-036-1-
STPS-2018) podran exhibirse de manera impresa
o0 en medios informaticos o digitales, y se
deberan conservar al menos durante un ano.




13. VIGILANCIA

e Lavigilancia del cumplimiento de la presente Norma Oficial Mexicana corresponde a la
Secretaria del Trabajo y Prevision Social.
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15.CONCORDANCIA CON NORMAS INTERNACIONALES

Esta Norma Oficial Mexicana no es equivalente con ninguna norma internacional.



o,
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EVALUACION A
CONTINUACION

ada\
e J



EVALUACION

1. Norma Oficial Mexicana referente a
seguridad en manipulacion de cargas
manuales;

a) NOM-022-STPS-2010
b) NOM 036-STPS-2018
c) NOM-010-STPS-1994
d) NOM-002-STPS-2010




EVALUACION

1. Norma Oficial Mexicana referente a
seguridad en manipulacion de cargas
manuales;

a) NOM-022-STPS-2010
b) NOM 036-STPS-2018

c) NOM-010-STPS-1994
d) NOM-002-STPS-2010




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

a) Apilar

b) Organizar
c) Encimar
d) Estibar

EVALUACION




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

a) Apilar

b) Organizar
c) Encimar
d) Estibar

EVALUACION




3. Minimo peso de carga manual para que
apligue en la NOM-036-1-STPS-2018"

a) 3 kg
b) 4 kg
c) 2.5 kg
d) 2 kg

EVALUACION




3. Minimo peso de carga manual para que
apligue en la NOM-036-1-STPS-2018"

a) 3kg
b) 4 kg
c) 2.5 kg
d) 2 kg

EVALUACION




EVALUACION

4. Definicion de condiciones inseguras:

a) Aquéllas que derivan de la inobservancia o
desatencion de los procedimientos o medidas de
seguridad, y que pueden conllevar la ocurrencia de
incidentes, accidentes y enfermedades de trabajo o
danos materiales al centro de trabajo.

b) Aquellas que estan relacionadas al cumplimiento
de las normas de seguridad al desplazar o levantar
una carga.

c) Aquellas que generan siempre un incidente,
accidente o enfermedad de trabajo.

d) Aquellas que derivan de la inobservancia de
procedimientos y conllevan siempre a danos
materiales al centro de trabajo.




EVALUACION

4. Definicion de condiciones inseguras:

a) Aquéllas que derivan de la inobservancia o
desatencién de los procedimientos o medidas de
seguridad, y que pueden conllevar la ocurrencia de
incidentes, accidentes y enfermedades de trabajo o
danos materiales al centro de trabajo.

b) Aquellas que estan relacionadas al cumplimiento
de las normas de seguridad al desplazar o levantar
una carga.

c) Aquellas que generan siempre un incidente,
accidente o enfermedad de trabajo.

d) Aquellas que derivan de la inobservancia de
procedimientos y conllevan siempre a danos
materiales al centro de trabajo.




EVALUACION

5. Adoptar medidas de prevencion y/o
control para reducir o eliminar los factores
de riesgo ergonomico en el centro de
trabajo debido al manejo manual de cargas.

a) Obligacion del Trabajador

b) Obligacion del Gobierno

c) Obligacion del Patron

d) Obligacién de Patrén y trabajador




EVALUACION

5. Adoptar medidas de prevencion y/o
control para reducir o eliminar los factores
de riesgo ergonomico en el centro de
trabajo debido al manejo manual de cargas.

a) Obligacion del Trabajador
b) Obligacion del Gobierno
c) Obligacion del Patron

d) Obligacién de Patrén y trabajador




EVALUACION

6. Observar las medidas de prevencion y/o
control, asi como los procedimientos de
seguridad y las practicas de trabajo seguro
que dispone esta Norma.

a) Obligacion del Trabajador

b) Obligacion del Gobierno

c) Obligacion del Patron

d) Obligacién de Patrén y trabajador




EVALUACION

6. Observar las medidas de prevencion y/o
control, asi como los procedimientos de
seguridad y las practicas de trabajo seguro
que dispone esta Norma.

a) Obligacion del Trabajador

b) Obligacion del Gobierno
c) Obligacion del Patron
d) Obligacién de Patrén y trabajador




EVALUACION

7. La consecuencia de aplicar una fuerza
que supera la capacidad del trabajador,
excediendo los limites de fuerza,
frecuencia, duracion y/o postura, para
realizar carga manual (levantar, bajar,
empujar, jalar, transportar y/o estibar
materiales) y que puede provocar un
trastorno musculo-esqueléetico laboral.

a) Cansancio fisico

b) Crecimiento fisico

c) Sobre esfuerzo fisico

d) Lesion fisica



EVALUACION

7. La consecuencia de aplicar una fuerza
que supera la capacidad del trabajador,
excediendo los limites de fuerza,
frecuencia, duracion y/o postura, para
realizar carga manual (levantar, bajar,
empujar, jalar, transportar y/o estibar
materiales) y que puede provocar un
trastorno musculo-esqueléetico laboral.

a) Cansancio fisico
b) Crecimiento fisico

c) Sobre esfuerzo fisico

d) Lesion fisica




8..Cual es la carga maxima que puede
levantar una mujer menor de 18 anos?

a) 3 kg
b) 5 kg
c) 7 kg
d) 9 kg

EVALUACION




8..Cual es la carga maxima que puede
levantar una mujer menor de 18 anos?

a) 3kg
b) 5 kg
c) 7kg
d) 9 kg

EVALUACION




EVALUACION

9..Cual NO es una medida de seguridad
para empujar O jalar cargas, con o sin ayuda
de equipo auxiliar?

a) Asegurar la estabilidad de la carga
durante su traslado

b) Tener una vision completa sobre y
alrededor de la carga

c) Evitar la aplicacion de fuerzas iniciales
y sostenidas de forma frecuente y de
tiempo prolongado

d) Asegurarse de llamar a un companero
de trabajo para que te ayude si no
puedes solo.



EVALUACION

9..Cual NO es una medida de seguridad
para empujar o jalar cargas, con o sin ayuda
de equipo auxiliar?

a) Asegurar la estabilidad de la carga
durante su traslado

b) Tener una vision completa sobre y
alrededor de la carga

c) Evitar la aplicacion de fuerzas iniciales
y sostenidas de forma frecuente y de
tiempo prolongado

d) Asegurarse de llamar a un companero
de trabajo para que te ayude si ho
puedes solo.




EVALUACION

10.El tiempo que permite la restauracion de
la funcion musculo esquelética del
trabajador, y que se otorga cuando existen
evidencias que denotan una afectacion de
la salud del trabajador debido al manejo
manual de cargas o cuando se presenta un
trastorno musculo-esqueletico laboral.

a) Periodo de descanso
b) Periodo de tranquilidad

c) Periodo de recuperacion

d) Periodo de calma




EVALUACION

10.El tiempo que permite la restauracion de
la funcion musculo esquelética del
trabajador, y que se otorga cuando existen
evidencias que denotan una afectacion de
la salud del trabajador debido al manejo
manual de cargas o cuando se presenta un
trastorno musculo-esqueletico laboral.

a) Periodo de descanso
b) Periodo de tranquilidad

c) Periodo de recuperacion

d) Periodo de calma




11.Nivel de riesgo "Se requieren acciones
correctivas pronto. Se puede exponer a una
proporcion significativa de trabajadores a
correr el riesgo de un trastorno musculo-
esqueletico laboral’.

a) Riesgo bajo
b) Riesgo medio
c) Riesgo alto

d) Riesgo muy alto

EVALUACION




11.Nivel de riesgo "Se requieren acciones
correctivas pronto. Se puede exponer a una
proporcion significativa de trabajadores a
correr el riesgo de un trastorno musculo-
esqueletico laboral’.

a) Riesgo bajo
b) Riesgo medio

c) Riesgo alto

d) Riesgo muy alto

EVALUACION




