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Establece periodos de descanso para los trabajadores  
que realizan manejo manual de cargas
1. Referencia normativa
La Ley Federal del Trabajo en su Artículo 63 establece que: durante la jornada continua de trabajo se 
concederá al trabajador un descanso de media hora, por lo menos.

Por otra parte, la Norma Oficial Mexicana NOM-036-1-STPS-2018, Factores de riesgo ergonómico 
en el Trabajo-Identificación, análisis, prevención y control. Parte 1: Manejo manual de cargas, en el  
numeral 5.2 establece como obligación del patrón que deberá adoptar medidas de prevención o 
control para reducir o eliminar los factores de riesgo ergonómico en el centro de trabajo debido al 
manejo manual de cargas. Asimismo, en el numeral 6.1 establece como obligación de las personas 
trabajadoras que deberán observar las medidas de prevención o control, así como los procedimientos 
de seguridad y las prácticas de trabajo seguro que dispone esta norma o que establezca el patrón 
para la prevención de riesgos.

Lo anterior incluye establecer los periodos de descanso necesarios para evitar la fatiga de trabajo.

Asimismo, la Norma Oficial Mexicana NOM-035-STPS-2018, Factores de riesgo psicosocial en el 
trabajo-Identificación, análisis y prevención, en el numeral 7.2 reconoce las jornadas de trabajo y 
rotación de turnos que exceden lo establecido en la Ley Federal del Trabajo cuando se trabaja sin 
pausas y descansos periódicos claramente establecidos ni medidas de prevención y protección del 
trabajador para detectar afectación de su salud, de manera temprana, como parte de los factores de 
riesgo psicosocial.

2. ¿Qué son los periodos de descanso?
La NOM-036-1-STPS-2018, establece como período de descanso al tiempo que se otorga después de 
realizar una actividad o entre un grupo de actividades de manejo manual de cargas, este tiempo se 
mide en minutos.

Importante: el periodo de descanso durante la jornada laboral debe ser considerado como tiempo de 
trabajo, por lo que durante estos periodos no se deben asignar otras actividades laborales.

Esta misma norma define como fatiga o fatiga de trabajo a la manifestación mental o física, local 
o general no-patológica de sobreesfuerzo físico o esfuerzo excesivo, completamente reversible con  
el descanso.
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Fatiga laboral

Psíquica

Derivada de la sobrecarga  
mental del trabajo, el 

procesamiento continuado 
de información, las tensiones 
derivadas de la organización  

del trabajo y las relaciones 
laborales, la rutina, la falta de 

autonomía y contenido  
del trabajo.

Física o  
biomecánica

Derivada de 
los esfuerzos 

musculares, de la 
posición de trabajo, 
de los movimientos 

repetitivos y del 
manejo manual  

de cargas.

Derivada de las 
condiciones 
ambientales

Derivada de la 
exposición a 

agentes físicos: 
ruido, vibraciones, 
radiaciones, calor, 
frío e iluminación.

Una de las principales causas de fatiga es la falta de descansos en el trabajo, que puede derivar en 
lesiones y daños a la salud de las personas trabajadoras, por ello es que la fatiga puede considerarse 
un mecanismo de defensa del organismo.

Al realizar esfuerzos físicos o mentales continuos en el trabajo es imprescindible introducir pausas 
a diferentes frecuencias, no siempre fácilmente predecibles, para recuperar los niveles óptimos de 
rendimiento esperados y no generar daños a la salud. Las pausas durante la jornada de trabajo hacen 
posible que esta pueda desarrollarse de manera saludable y eficiente. 

En general, se ha demostrado que cuando el trabajo implica una exigencia elevada tanto postural 
como de repetitividad o de esfuerzo muscular, son preferibles las pausas cortas y frecuentes para la 
recuperación de la fatiga física. Estas pausas deben adaptarse al entorno de trabajo y ser flexibles 
para aliviar de manera efectiva la fatiga.

Importancia de los periodos de descanso en el trabajo

Mejora el rendimiento 
de la persona 
trabajadora.

Da la posibilidad de 
reponerse de la fatiga.

Disminuye  
la monotonía laboral.

Reduce interrupciones 
innecesarias.

Los periodos de descanso desempeñan un papel fundamental en el trabajo que involucra el manejo 
manual de cargas. Estas pausas programadas son de vital importancia para prevenir lesiones, 
promover la salud y aumentar la productividad de las personas trabajadoras. Diversos estudios 
respaldan la importancia de los periodos de descanso en este contexto.

La evidencia científica ha demostrado que el manejo manual de cargas puede ejercer una carga física 
significativa en el cuerpo, especialmente en la espalda y los músculos relacionados. La realización 
continua de estas actividades sin descansos adecuados puede provocar fatiga acumulada, aumentando 
el riesgo de lesiones musculoesqueléticas, como esguinces, distensiones y hernias de disco.

Los periodos de descanso permiten a las personas trabajadoras recuperarse y reducir la fatiga 
acumulada. Descansar adecuadamente ayuda a prevenir lesiones, ya que permite que los músculos 
involucrados en el manejo manual de cargas se reparen y reconstruyan, evitando así la debilidad 
muscular y el deterioro de la función.



Entornos Laborales Seguros y Saludables

Además de prevenir lesiones, los periodos de descanso también desempeñan un papel crucial en 
el mantenimiento de la concentración y la reducción del estrés físico y mental. La fatiga acumulada 
debido a la carga física puede afectar la claridad mental y la atención en el trabajo, lo que aumenta el 
riesgo de cometer errores o sufrir accidentes. Los descansos regulares ayudan a mantener la claridad 
mental y la concentración, contribuyendo a un entorno de trabajo más seguro y eficiente.

Asimismo, los periodos de descanso proporcionan una oportunidad para que las personas trabajadoras 
se relajen y liberen el estrés acumulado. El manejo manual de cargas puede generar estrés tanto 
físico como mental y el descanso adecuado contribuye a mantener un equilibrio saludable entre el 
trabajo y la vida personal, promoviendo el bienestar general de las personas trabajadoras.

Es crucial proporcionar descansos suficientes durante las tareas de manejo manual de cargas, ya que 
sin un descanso adecuado la persona trabajadora no podrá recuperarse de la fatiga, lo que resultará 
en un menor rendimiento y un mayor riesgo de lesiones.

3. ¿Cómo establecer periodos de descanso para las personas trabajadoras que realizan manejo 
manual de cargas?
Para establecer los periodos de descanso se deben de tomar en cuenta los factores de riesgo a los 
que está expuesta la persona trabajadora, el tiempo de exposición y las exigencias físicas y mentales 
de la tarea. 

En el caso del manejo manual de cargas, se puede tomar como referencia el criterio técnico según 
Cornman, que establece los intervalos de descanso recomendados en función del peso de la carga y 
el porcentaje de tiempo trabajado, como se muestra a continuación:

Peso manejado 
(kg)

Tiempo de la jornada que se realiza la actividad (%)

≤15% >15% pero <40% >40% pero <70% ≥70%

Hasta 2.2 kg 0% de descanso 0% de descanso 3% de descanso 3% de descanso

2.2-11 kg 0% de descanso 0% de descanso 3% de descanso 7% de descanso

11-27 kg 0% de descanso 3% de descanso 7% de descanso 10% de descanso

Más de 27 kg 3% de descanso 7% de descanso 10% de descanso 13% de descanso

A continuación, se muestran ejemplos de cómo 
distribuir los tiempos de trabajo y los periodos  
de descanso:

De esta manera, una persona trabajadora que carga 
objetos de 20 kg, programado para una jornada 

de 8 horas (100% de su jornada laboral), deberá de 
tener un período de descanso total de 62 minutos 

(13% de descanso).
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Tiempo de la jornada laboral que dura la actividad de manejo manual de cargas: 8 horas

¡Atención!
Para establecer los periodos de descanso, se toman en cuenta:

• Las necesidades de la empresa.
• Las opiniones de las personas trabajadoras.!

4. Puntos importantes/buenas prácticas de prevención
•	Los periodos de descanso forman parte de los controles administrativos en la jerarquía de 

controles de riesgos, por lo que deben implementarse en los casos que no sea posible eliminar o 
sustituir el riesgo ni implementar controles de ingeniería.

Eliminar el peligro del lugar de trabajo,  
tarea, proceso, método o material.

Sustituir la actividad, el proceso, materiales  
o sustancias por una menos peligrosa.

Aislar los peligros con ayudas mecánicas, barreras, 
guardas o dispositivos de cierre.

Proporcionar el equipo de protección personal  
adecuado al tipo de peligro y riesgo.

Establecer políticas, procedimientos, prácticas  
o métodos de trabajo y programas de capacitación.

Eliminar

Controles 
de ingeniería

EPP

Sustituir

Controles 
administrativos

Barreras duras

Barreras blandas

M
en

or
M

ay
or

Ef
ec

ti
vi

d
ad

15 minutos 
descanso 

activo

10 minutos 
descanso 

activo

10 minutos 
descanso 

activo

Trabajo continuo: 3 horas 29 minutos Descanso 62 min. Trabajo continuo: 3 horas 29 minutos

Trabajo continuo:  
3 horas 29 minutos

Trabajo continuo:  
3 horas 29 minutos

47 minutos 
descanso 

pasivo

21 minutos 
descanso 

pasivo

21 minutos 
descanso 

pasivo
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•	Los periodos de descanso deben establecerse antes de que ocurra la fatiga.
•	Los periodos de descanso no deben ser recuperados aumentando el tiempo de la jornada laboral.
•	Tomar en cuenta las opiniones y necesidades de las personas trabajadoras para establecer los 

periodos de descanso.
•	 Informar a las personas trabajadoras acerca de la promoción de su salud, a través de profesionales 

en prevención de riesgo de trabajo, con la finalidad de que crear conciencia de la importancia de 
tomar periodos de descanso, su distribución y su duración acorde a la actividad laboral.

•	Si las pausas son muy cortas y frecuentes, es recomendable adaptar el espacio de trabajo para 
facilitar la recuperación de la fatiga en su mismo entorno.

•	Es conveniente realizar pausas adecuadas y preferiblemente flexibles, ya que las pausas fijas y 
obligatorias suelen ser menos efectivas para aliviar la fatiga.

•	Durante los periodos de descanso se recomienda que las personas trabajadoras realicen ejercicios 
de estiramiento, denominadas pausas activas. Algunas rutinas que pueden realizarse son:

Apoyar una mano 
sobre una pared para 

mantener el equilibrio. 
Estirar la rodilla hacia 

el pecho y cogerla 
con la mano libre. 

Mantener  
15 segundos y  

cambiar de pierna. 
Repetir 3 veces  

con cada pierna.

Colocarse con un 
pie delante del otro. 
Doblar suavemente 

una rodilla 
hacia delante, 

manteniendo el 
pie de atrás bien 

apoyado en el suelo. 
Mantener  

20 segundos y 
cambiar de pierna. 

Repetir 3 veces  
con cada pierna.

Colocarse de 
manera recta  

y echar ligeramente 
la espalda hacia 
atrás. Mantener  

15 segundos  
y repetir 3 veces.

Cruzar ambos 
brazos por detrás 

de la cabeza. 
Inclinar la espalda 

lateralmente 
hacia la derecha. 

Mantener durante  
15 segundos. Luego 

inclinar hacia la 
izquierda. Repetir  

3 veces por  
cada lado.

Apoyar una mano 
sobre una pared para 

mantener el equilibrio. 
Doblar la pierna 

hacia atrás y coger el 
tobillo con la mano 
libre, manteniendo 

la espalda recta. 
Mantener  

20 segundos y 
cambiar a la otra 

pierna. Repetir 3 veces 
con cada pierna.

Rutinas de Activación Física para la Salud
Programa Nacional de Activación Física para la Salud

Flexibilidad Abdominales Sentadillas Lagartijas

A

B

C

H M H M H M H M

20 13 30 23 38 17

21-30 14-23 31-41 24-35 39-49 18-27

+31 +24 +42 +36 +50 +28

Empeine

Punta de los pies

Paso 5:  El resultado anterior + FC reposo
                 FC esperada = [(FC máx - FC reposo) x % intensidad] + FC reposo

Paso 4:  El resultado de la operación anterior se multiplica por la intensidad
               del esfuerzo (porcentaje) FC esperada = (FC máx - FC reposo) x % intensidad

Para iniciar tu programa, reliza los siguientes pasos:

Conoce tu estado
general de salud.1

Para saber si puedes
hacer ejercicio, escanea

y contesta  el cuestionario
que encontrarás.

Realiza 5 pruebas para conocer tu valoración física

A) Toma tu pulso
     en reposo.

B) Camina 10 minutos.

C) Toma tu pulso
     inmediatamente
     después de la
     actividad.

D) Toma tu pulso
      1 minuto después
      del esfuerzo.

Aprende a tomar tu pulso y
conoce tu frecuencia cardiaca

Localiza tu pulso en la parte lateral del cuello
o en la base de tu mano (con la palma hacia arriba).

Usa tus dedos índice y medio ¡nunca el pulgar!
Cuenta tus pulsaciones (latidos) durante 15 segundos

y multiplicalos por 4, así obtendrás tu frecuencia
cardiaca en reposo.

Realiza la prueba de flexibilidad y las de fuerza
como se indica en las siguientes figuras:

Prueba

Abdominales LagartijasSentadillas

Prueba 5Prueba

Flexibilidad

Una vez.

¿Cuántas abdominales, sentadillas y lagartijas puedes hacer?
2 3

1

4Prueba 3
Prueba 2

Toma un minuto para cada prueba.

Haz tu rutina de activación física5

Ubica tu nivel y la intensidad del esfuerzo
de acuerdo al resultado de las pruebas:4

Determina la intensidad del esfuerzo

Nivel

Espinillas

Máxima
90-100%

INTENSIDAD EFECTO

En atletas  entrenados ayuda a  mejorar la velocidad.

Contribuye a una mejor recuperación

Mejora la resistencia y ayuda a quemar grasas.

Elevada
80-90%

Mejora el rendimiento aeróbico.Moderada
70-80%

Baja
60-70%

Muy baja
50-60%

Mejora la capacidad aeróbica en sesiones cortas.

En cada sesión de activación física debes cumplir
las siguientes fases:

Calentamiento, resistencia,flexibilidad,
fuerza y relajación.

Paso 2:  Sentado(a) sin cruzar piernas # latidos durante 15 segundos x 4=
                Frecuencia cardiaca en reposo (FC reposo)

Paso 3:  FC máx - FC reposo = FC esperada

Paso 1:   220 - edad años = Frecuencia cardiaca máxima

140 latidos / minuto, es la frecuencia cardiaca al 50% de intensidad o esfuerzo al que debes llegar durante la rutina.
Si quieres aumentar o disminuir la intensidad, sustituye en el No. 4 la intensidad del esfuerzo (porcentaje).

Ejemplo: 20 x 4 = 80 latidos

Ejemplo: intensidad del 50%, FC
esperada = 120 x .50 = 60 latidos / minuto

Ejemplo: 60 + 80 = 140 latidos / minuto

Ejemplo: 200 FCM - 80 FCR = 120
latidos / minuto

Ejemplo: Una persona de 20 años
220 - 20 = 200 latidos/minuto

Flexibilidad Fuerza RelajaciónResistenciaCalentamiento

Realiza movimientos que involucren todas las partes del cuerpo.(5min.)
Elige 2 ejercicios para cada segmento del cuerpo

y realiza 3 repeticiones de c/u.
Mantén el estiramiento 10 segundos.

Elige 1 actividad y realizala durante 10 min
Mantén la frecuencia cardiaca entre 50 y 60%

de tu frecuencia cardiaca máxima.
En cada sesión ejercita de 2 a 3 grupos musculares.

Elije 2 ejercicios para cada uno y realiza 10 repeticiones.
En 5 min. realiza ejercicios y movimientos lentos

y pausados, alternando con respiraciones profundas.

NIVEL 1
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Flexibilidad Fuerza RelajaciónResistenciaCalentamiento

Realiza movimientos que involucren todas las partes del cuerpo.(5min.)
Elige 2 ejercicios para cada segmento del cuerpo

y realiza 3 repeticiones de c/u.
Mantén el estiramiento 10 segundos.
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NIVEL 1

Rutinas de activación física en la oficina
Realiza cada ejercicio 8 veces

Respira profundo,
inhala y exhala lento.

Extiende brazos y piernas al máximo.
Toca las puntas de los pies y mantente

ahi unos segundos.

Relajación.
Respiración profunda.

Flexiona las piernas, toca con
la mano contraria. Alterna.
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levanta y baja los brazos.
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al frente.
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Brazos arriba, mantenlos atrás
unos segundos;

Toca codo c/rodilla, alterna.

Círculos con los hombros;
sube y baja los hombros.

Cabeza atrás y adelante;
izquierda y derecha.

Sube y baja los brazos
con los puños cerrados.

Brazos en diagonal,mantenlos
ahí unos segundos y alterna.
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Extiende brazos y piernas al máximo.
Toca las puntas de los pies y mantente
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izquierda y derecha.
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Flexiona el tronco,
piernas separadas.

Flexiona el tronco
al frente.

Eleva las rodillas,
alterna. Pedalea.

Extiende los brazos adelante,
sostén 8 tiempos.

Brazos arriba, mantenlos atrás
unos segundos;

Toca codo c/rodilla, alterna.
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ahí unos segundos y alterna.



Entornos Laborales Seguros y Saludables

¡Atención!
Es importante tener en cuenta que estas medidas no deben sustituir 

un buen diseño del puesto de trabajo, que considere la ergonomía y la 
prevención de lesiones relacionadas con el manejo manual de cargas.!
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