	[LOGO]
	SISTEMA DE GESTIÓN DE SEGURIDAD Y SALUD OCUPACIONAL
	IRAM 3.800/98
	HOJA  1/3

	EMPRESA:
[a completar]
	CÓDIGO
	VERSIÓN
	VIGENCIA

	PLANTA:
[a completar]
	[a completar]
	001
	xx
	xx
	xx

	RUBRO:
MOVIMIENTO DE MATERIALES EN FORMA MANUAL


	AUTORIZA:      [a completar]


	[LOGO]
	SISTEMA DE GESTIÓN DE SEGURIDAD Y SALUD OCUPACIONAL
	IRAM 3.800/98
	HOJA  2/3

	EMPRESA:
[a completar]
	CÓDIGO
	VERSIÓN
	VIGENCIA

	PLANTA:
[a completar]
	[a completar]
	001
	xx
	xx
	xx

	RUBRO:
MOVIMIENTO DE MATERIALES EN FORMA MANUAL



MOVIMIENTO DE MATERIALES EN FORMA MANUAL

OBJETIVO

Establecer las pautas generales para el movimiento de materiales en forma manual en forma segura y sin producir daños a la espalda u otra parte del cuerpo humano.

ALCANCE
A todo el personal perteneciente a la Empresa, a las Empresas Contratistas y al personal perteneciente a ella, que transitoriamente o permanentemente deban desarrollar actividades dentro del Establecimiento Industrial.

ABREVIATURAS Y DEFINICIONES

SHyMA: Area de Seguridad, Higiene y Medio Ambiente

DESARROLLO

1) PREPARACIÓN PARA EL LEVANTAMIENTO

· Antes de comenzar a levantar o cargar algo, revise el camino por donde va a pasar para asegurarse de que sus pisadas serán firmes. Sus zapatos deben proporcionarle un buen balance, apoyo y tracción.

· Elimine todo obstáculo de su camino, y recuerde dónde se encuentran los obstáculos que no se pueden mover.

· Con mucho cuidado, levante levemente el objeto que va a mover, para determinar su peso y centro de gravedad.

2) EL LEVANTAMIENTO

Este es el paso que causa la mayoría de las heridas a la espalda. Siga estas reglas para efectuar un levantamiento fácil y seguro:

· Colóquese frente al objeto y lo más cerca posible al mismo.

· Establezca un buen balance y separe los pies levemente.

· Póngase en cuclillas, doblando las rodillas. Mantenga su espalda lo más recta y erguida posible.

· Agarre el objeto firmemente.

· Contraiga su abdomen.

· Use sus piernas para volver a levantarse, manteniendo la espalda erguida.

· Realice el levantamiento con suavidad y en forma controlada.

3) CARGA Y DESCARGA

· Al cargar un objeto, agárrelo con firmeza v manténgalo lo más cerca posible al cuerpo.

· Mantenga su espalda erguida.

· Contraiga su abdomen.

· Doble únicamente las rodillas.

· Siempre que le sea posible, coloque las cargas más pesadas a un nivel más alto que el nivel del piso.

4) TRABAJOS CON PALA

· Vea que su agarre y su balance sean sólidos.

· Contraiga su abdomen mientras levanta.

· Mantenga la pala cerca al cuerpo.

· Doble las rodillas en vez de doblar la espalda.

· Use los músculos de sus muslos para volver a incorporarse.

· Incremente su palanca colocando una de sus manos lo más cerca posible a la cuchilla de la pala. Esto le permitirá usar la fuerza de sus brazos y hombros para soportar la carga, en vez de usar la espalda

5) TRABAJOS CON CARRETILLAS

Empujar una carga es más fácil, para la espalda que el tirar de ella. Al empujar una carretilla:

· Manténgase cerca de la carga.

· No se incline hacia adelante.

· Use ambos brazos.

· Mantenga contraídos los músculos del abdomen.

Si tiene que halar algo:

· Colóquese frente al objeto con un pie al menos 30 cm delante del otro.

· Mantenga la espalda erguida.

· Doble sus rodillas levemente.

· Hale con un movimiento uniforme.

6) CONSEJOS PARA SU SEGURIDAD AL LEVANTAR

· No levante objetos por encima de la cabeza.

· No gire el cuerpo al levantar o al descargar objetos.

· No pase por encima de ningún obstáculo para levantar una carga. Quite todo lo que esté en su camino o circulo alrededor de los obstáculos.

· Mantenga un ritmo de trabajo calmado para evitar fatigarse al realizar tareas difíciles por períodos de tiempo prolongados.

· Siga las reglas de seguridad.

Para trabajos difíciles que requieran levantar cargas, tenga estas opciones en mente:

· Busque la ayuda de un compañero.

· Utilice cargadores u otros equipos diseñados para el manejo de  materiales.

7) LA POSTURA

7.1) Posición de Pie

· Evite encorvar su espalda, así como el estar erguido con mucha tensión.

· Mantenga el abdomen, los glúteos y la quijada hacia adentro.

· Mantenga sus hombros levemente hacia atrás y su cabeza en alto.

· Al estar de pie por mucho tiempo, mantenga su peso distribuido en forma uniforme y descanse cada pierna alternadamente.

· Use un pedestal.

7.2) Giro del Cuerpo

El mayor peligro para su espalda es el girar el cuerpo. En vez de girar el cuerpo, use sus pies para efectuar la rotación. Esto hará que todo su cuerpo gire y no su espalda únicamente.

REQUISITOS DE CAPACITACIÓN

El personal que deberá recibir capacitación en relación al tema del presente procedimiento son los siguientes:

· Jefes de todos los sectores de planta.

· Supervisores de todos los sectores de planta.

· Todo el personal de planta.
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