Documentos para edicion

DENTIFICACION Y

EVALUAC|ON DE
CARGA FISICA

Para evaluar la carga fisica es claro y se da por sentado la correcta identificacion al
momento de evaluar las condiciones de trabajo, es de recordar que en Colombia se
utiliza la matriz de peligros como punta de lanza de la intervencion en seguridad vy
salud en el trabajo. Para el caso de los riesgos derivados por carga fisica, el origen de
estos se asocia con las condiciones del puesto de trabajo, y la informacion y formacion del
trabajador frente a este tipo de riesgos y es importante tener en cuenta:
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« Aspectos asociados alaorganizacion del trabajo, tales como el ritmo,
la intensidad, cantidad de trabajo, pausas, descansos, trabajo mondtono
y repetitivo, asi como la realizacion de movimientos muy precisos.

@ * Diseno de equipos y tareas en cuanto a esfuerzos necesarios,
\\ﬁ ) movimientos repetitivos definidos como movimientos rapidos en
tiempos muy cortos, posturas mantenidas, dimensiones de los

P S . . , A
> puestos de trabajo (asociado con la antropometria del individuo),

N >
ﬁﬁé\%: { tipo de agarre (por ejemplo, forzado e incémodo).

*Factores medio ambientales del trabajo, tales como ruido, iluminacion,
vibraciones, condiciones termo higrométricas (temperaturas, humedad,

velocidad del aire), presencias de superficies frias o calientes.

. Factores personales: capacitacion y entrenamiento del trabajador,
uso de equipos de proteccion individual, fuerzas necesarias para realizar
latarea, habitos deltrabajador como fumar o estilos de vida no saludables.
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UN SEGUNDO ASPECTO DEL ANALISIS CORRESPONDE A LA
IDENTIFICACION DE:

. Posturas de trabajo: en cuanto a postura y movimientos
extremos de las articulaciones, asi como el tiempo requerido o
mantenido para la realizacién de la actividad.

. Esfuerzos musculares: la fuerza necesaria para realizar la
tarea

. Movimientos repetitivos: cuando la duracion del ciclo de
trabajo es menor a 30 segundos se puede afirmar que el trabajo
es repetitivo o cuando se dedica el b0% del ciclo de trabajo a la
accion o actividad.

. Las pausas del trabajo: en cuanto a tiempos de descanso
ya qgue de no ser adecuados no se permite a las partes o
segmentos involucrados la recuperacion de acuerdo con el
esfuerzo realizado.

FORMAS 0 METODOS:

tablas el consumo metabodlico total.

oxigeno inspirado por el individuo.

IMPORTANTE CONOCER QUE EN TERMINOS GENERALES LA
ACTIVIDAD FISICA PUEDE EVALUARSE EN GENERAL DE TRES

. Consumo de energia: para este método se debe tener en
cuenta que las actividades desarrolladas por el trabajador se
descomponen en movimientos elementales y calculando mediante

. Consumodeoxigeno:setienedemostradoque hayunarelacion
directa entre la cantidad de energia consumida y la cantidad de

. Analisis de frecuencia cardiaca: dado que el trabajo fisico
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aumenta el riesgo sanguineo por lo tanto la frecuencia cardiaca
se ve alterada y la frecuencia cardiaca tiene tres componentes: la
frecuencia de reposos, la frecuencia de en mantenimiento de una
postura y la frecuencia debida al desarrollo de una actividad.

UNIDADVIrfual

e




Documentos para edicion

|_a evaluacion de la carga fisica de trabajo mediante consumo energético
necesita de la conversion de energia quimica en mecanica y térmica, la
cual se produce al realizar una actividad, a través del consumo o gasto
energeético de la actividad muscular y proporciona un valor de la actividad.
Como referente de este método puede tomarse la norma UNE EN 28996

“ergonomia. Determinacion de producciéon de " También se pueden
considerar normas adicionales si se desea profundizar en este tema, tales
como:

. 1SO 8996

. NTP1011.Determinacion del metabolismo energéetico mediante tablas

. NTP 323. Determinacion del metabolismo energético

La norma UNE EN 28996 “Ergonomia.
Determinaciondeproducciondecalormetabdlico”
la cual se soporta en cuatro ejes o variables:

. Clasificacion en funcion del tipo de actividad
. Clasificaciéon en funcion de las profesiones

. Estimacion del método partir de los
componentes de la tarea

. Utilizacion de tablas de estimacion por

actividad tipo.
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Para el uso de este método no es requisito haber desarrollado estudio
de puesto de trabajo y se debe resaltar que el resultado no es de
precision, en virtud de esto los resultados sirven como parametro o
referente inicial y como ejemplo de la clasificacién en funcion del tipo
de actividad se puede citar:

Actividad Consumo metabdlico W/m?

. . s .

Escribir a maquina en
computador

Coser

Conducir vehiculo en
condiciones normales

Trabajo con martillo
" 165
neumatico

Vaciar moldes de gravilla

Manejo de pala o
excavado intenso

Tomado de: Consumos energéticos por actividad, UNE EN 28996

También se puede clasificar el consumo o gasto energético en funcion de las profesiones y aungue igual que el método anterior se
debe tener prudencia por el margen de error, en donde se encuentra:

Ocupacién Consumo metabdlico W/m?

Albanil 110 a 160

Pintor 110a17b
Operador de alto horno 170 a 220

Soldador 75a 125

Delineante 70 a 95

Jardinero 115 a 190

Conductor 70 a 90

Secretaria 70 a 85
Tomado de: Consumos metabolicos a partir de la profesion, UNE EN 28996

Otra forma que plantea la norma UNE EN 28996 “Ergonomia. Determinacion
de produccion de calor metabdlico” es la estimacién a partir de los
componentes de la tarea, es un méetodo practico y mas efectivo que los
anteriores, pero requiere la revision y aplicacion mas detallada.

0
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El consumo metabdlico total es el resultado de la suma del consumo metabdlico de
cada una de las fases o momentos en que puede dividirse la tarea, en términos de:

« El metabolismo basal, referente a consumo minimo o de reposo del cuerpo y este se
obtiene en funcion del peso, la altura, la edad y el sexo. De manera general se puede
usar un valor de 44 W/m? para los hombres y 41 para las mujeres.

* El metabolismo de los ciclos de trabajo, el cual se puede descomponer en: valor relativo
a la postura de trabajo, valor relativo por el tipo de trabajo y valor relativo relacionado al
movimiento del cuerpo con la velocidad del trabajo.

Para el gasto energético correspondiente a las diferentes posturas se asocia a las fases
en las que el trabajador realiza un trabajo estatico, con base en los siguientes valores:

Postura del cuerpo Consumo metabdlico (W/m?)

Tomado de: Consumos energéticos con base en postura de trabajo,
UNE EN 28996
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El consumo energético asociado al tipo de trabajo se infiere a
partir de la siguiente tabla:

Consumo metabolico

Postura del cuerpo

(W/m?)
Ligero 15
Trabajo con las manos Medio 30
Pesado 40
Ligero 35
Trabajo con un brazo Medio 55
Pesado 75
Ligero 65
Trabajo con los brazos Medio 85
Pesado 105
Ligero 125
_ Medio 190
Trabajo con el tronco Pecado 780
Muy pesado 390

Tomado de: Consumos energéticos con base en tipo de trabajo, UNE EN 28996

Consumo metabolico relacionado

Tipo de trabaj con la velocidad del trabajo (W/m?) /
(m*s™)
Andar de 2 km/h a b km/h 110
Andar cuesta arriba de 2 km/h
abkm/h
Inclinacion b° 210
Inclinacion 10° 360
Velocidad del Andar cuesta abajo 5 km/h
t.rabajo Declinacion 5° 60
relacionada con
la distancia Declinacion 10° 50
Andar con un peso a la espalda
4 km/h
Peso de 10 Kg 125
Peso de 30 Kg 185
Peso de 50 Kg 285
Subir 1.725
Bajar 480
Subir escalera inclinada
Velocidad del >IN peso 1.060
trabajo Peso de 10 kg 1.870
relacionada con Peso de 50 kg 3.320
la altura ) :
Subir escalera vertical
Sin peso 2.030
Peso de 10 kg 2.335
Peso de 50 kg 4.750
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El consumo energético con base
al movimiento y relacionado
directamente a la velocidad
del trabajo, se calcula con las
fases del trabajo dinamico y es
directamente proporcional a la
velocidad empleada de acuerdo
con la siguiente tabla:

Tomado de: Consumos energéticos con base en el

movimiento del cuerpo y la velocidad del trabajo,
UNE EN 28996
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Para la evaluacion de la carga fisica mediante el consumo de oxigeno, es
necesario recordar que los musculos requieren aporte de oxigeno y este se
toma en gran medida de la atmosfera, en virtud de que es escaso dentro
del cuerpo humano y esto se realiza a través de la respiracion, con base

en la cantidad de oxigeno consumido se puede establecer el consumo
metabdlico o gasto energético.

La medicion del volumen de oxigeno consumida por un trabajador resulta
complicada si se mide en el puesto de trabajo y se deben tener en cuenta
los siguientes datos:

Caracteristicas individuales: sexo, peso, talla o estatura, edad,
antecedentes médicos.

Método de medida: método de media o método integral
Duracién de la medida
Presion atmosfeérica
Volumen del aire espirado
Temperatura del aire expirado
Fraccion de oxigeno en el aire espirado

Fraccidon de dioxido de carbono en el aire espirado

La norma UNE EN 28996:1995, determina el método para realizar estas
mediciones y la evaluacion de la carga fisica a partir del consumo de
oxigeno es el método mas preciso de los tres expuestos en este capitulo.
También es importante citar que para la evaluacion de la carga fisica de
trabajo existen otros metodos, depende de la necesidad y experiencia del
profesional, dentro de estos se pueden citar:

. Evaluacion de la carga fisica mediante la frecuencia cardiaca
. Método FRI para valoracion de carga fisica

. Método RULA para evaluacion de la carga postural

. Método REBA para evaluacién de la carga postural

. Método OWAS para evaluacion de la carga postural

. Método EPR para evaluacion de la carga postural

. Ecuacién de NIOSH para evaluacion del manejo de cargas

. Método GINSHT para evaluacion del manejo de cargas

Método Snook y Ciriello para evaluacién del manejo de cargas
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Para ampliar la mecanica y alcance de cada uno de estos métodos se invita a consultar
pagina ergonautas.com, disponible en https://www.ergonautas.upv.es la cual hace
parte de la Universidad Politécnica de Valencia, Espana. También es de resaltar el manejo
apropiado de las unidades en consumo metabdlico que pueden esta en W/m? o Kcal/min,
estas unidades se usan de igual forma para medicion de temperatura y se observa el
método WBGT o promedio de bulbo hiumedo, bulbo seco y calor radiante.

Es importante tener presente que 1000 calorias equivalen a 1 Kilo caloria y para conversion de
unidades entre kilo calorias y otras unidades de energia, es necesario destacar que una persona
promedio tiene una superficie aproximada de 1.8 m? y a partir de este dato la conversién de
unidades se establece asi:

w Kcal
— = 0,0258 —
m min

1

Integrando con otras areas como la higiene industrial donde también se hace uso de este tipo
de unidades, con la diferencia que pueden estar en horas, corresponde a:

Kcal _ watios : 5
= 1,16 watios = 0,64 ——— ,para una supercie corporal de 1.8 m
hora m

1

Consumo metabodlico

Clasificacion Frecuencia Cardiaca (Kcal/hora)
Sedentario 60 - 80 75-100
Ligero 70 - 90 100 - 150
Moderado 80-110 150 - 300
Pesado 100 -130 300 - 450
Muy pesado 120 -150 450 - 600
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OTROS RECURSOS

Norma técnica NTP 1011 Q\°

Determinacion del metabolismo energético mediante tablas

Norma técnica NTP 323

Determinacion del metabolismo energético

Sitio Web

Estimacion de la tasa metabdlica

Estos enlaces no son producidos por la Institucidon, son un apoyo
adicional externo que le suministramos a usted. En caso de dano de
alguno de los links, por favor reportarlo a nuestra Mesa de Ayuda.
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