[ ‘,ﬁ’ \\\) fo) ez
) oy s

IMSS "/ del Trabajo

~N—

Prevencion de Trastornos
Musculoesqueléticos en Espalda

Punto de comprobacion 17

Establece periodos de descanso para los trabajadores
que realizan manejo manual de cargas

1. Referencia normativa
La Ley Federal del Trabajo en su Articulo 63 establece que: durante la jornada continua de trabajo se
concedera 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 ergondmico
en el Trabajo-ldentificacion, analisis, prevencién y control. Parte 1. Manejo manual de cargas, en el
numeral 5.2 establece como obligacidn del patron que deberd adoptar medidas de prevencion o
control para reducir o eliminar los factores de riesgo ergonémico en el centro de trabajo debido al
manejo manual de cargas. Asimismo, en el numeral 6.1 establece como obligacién de las personas
trabajadoras que deberan observar las medidas de prevencién o control, asi como los procedimientos
de seguridad y las practicas de trabajo seguro que dispone esta norma o que establezca el patrén
para la prevenciéon 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-ldentificaciéon, analisis y prevencion, en el numeral 7.2 reconoce las jornadas de trabajo y
rotacién de turnos que exceden lo establecido en la Ley Federal del Trabajo cuando se trabaja sin
pausas y descansos peridédicos claramente establecidos ni medidas de prevencién y proteccion del
trabajador para detectar afectacion 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 periodo 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 manifestacion mental o fisica, local
o general no-patoldgica de sobreesfuerzo fisico o esfuerzo excesivo, completamente reversible con
el descanso.

ENTORNOS
ool 24 LABORALES
elssq stcvrosy Entornos Laborales Seguros y Saludables
N SALUDABLES




a 0#’ \Q 0 . .z
) oy sen

IMSS "/ del Trabajo

~N—

Fatiga laboral

Derivada de las
Psiquica condiciones
ambientales

Derivada de la sobrecarga
mental del trabajo, el
procesamiento continuado
de informacion, las tensiones
derivadas de la organizacion
del trabajo y las relaciones
laborales, la rutina, la falta de
autonomia y contenido
del trabajo.

Fisica o
biomecanica

Derivada de
los esfuerzos
musculares, de la
posicion de trabajo,
de los movimientos
repetitivos y del
manejo manual
de cargas.

Derivada de la
exposicion a
agentes fisicos:
ruido, vibraciones,
radiaciones, calor,
frio e iluminacion.

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

Al realizar esfuerzos fisicos o mentales continuos en el trabajo es imprescindible introducir pausas
a diferentes frecuencias, no siempre facilmente predecibles, para recuperar los niveles éptimos de
rendimiento esperadosy no generar danos 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
recuperacion de la fatiga fisica. 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.

Disminuye Da la posibilidad de Reduce interrupciones
la monotonia laboral. reponerse de la fatiga. Innecesarias.

Los periodos de descanso desempenan 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 cientifica ha demostrado que el manejo manual de cargas puede ejercer una carga fisica
significativa en el cuerpo, especialmente en la espalda y los musculos relacionados. La realizacion
continuade estasactividadessin descansos adecuados puede provocar fatigaacumulada,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 musculos
involucrados en el manejo manual de cargas se reparen y reconstruyan, evitando asi la debilidad
muscular y el deterioro de la funcion.
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Ademas de prevenir lesiones, los periodos de descanso también desempefan un papel crucial en
el mantenimiento de la concentracion y la reduccion del estrés fisico y mental. La fatiga acumulada
debido a la carga fisica puede afectar la claridad mental y la atencién 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 concentraciéon, contribuyendo a un entorno de trabajo mas seguro y eficiente.

Asimismo,los periodosde descanso proporcionan unaoportunidad paraque las personastrabajadoras
se relajen y liberen el estrés acumulado. El manejo manual de cargas puede generar estrés tanto
fisico como mental y el descanso adecuado contribuye a mantener un equilibrio saludable entre el
trabajoy 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 podra recuperarse de la fatiga, lo que resultard
en un menor rendimiento y un mayor riesgo de lesiones.

3. ¢Cémo 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
gue esta expuesta la persona trabajadora, el tiempo de exposicidon y las exigencias fisicas y mentales
de la tarea.

En el caso del manejo manual de cargas, se puede tomar como referencia el criterio técnico segun
Cornman, que establece los intervalos de descanso recomendados en funcién del peso de la cargay
el porcentaje de tiempo trabajado, como se muestra a continuacion:

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

Peso manejado

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
1-27 kg 0% de descanso 3% de descanso 7% de descanso 10% de descanso

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

A continuacion, se muestran ejemplos de como De esta manera, una persona trabajadora que carga

distribuir los tiempOS de trabajo \ los periOdOS objetos de 20 kg, programado para una jornada
de descanso: de 8 horas (100% de su jornada laboral), deberéa de
tener un periodo 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

15 minutos 47 minutos
descanso descanso
activo pasivo
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Trabajo continuo: 3 horas 29 minutos Descanso 62 min.

10 minutos 21 minutos
descanso descanso
activo pasivo
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Trabajo continuo:
3 horas 29 minutos
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Trabajo continuo: 3 horas 29 minutos

10 minutos 21 minutos
descanso descanso
activo pasivo
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Trabajo continuo:
3 horas 29 minutos

jAtencion!
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 practicas de prevencion

- Los periodos de descanso forman parte de los controles administrativos en la jerarquia 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 ingenieria.

Barreras duras

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

Sustituir la actividad, el proceso, materiales
o sustancias por una menos peligrosa.
Controles Aislar los peligros con ayudas mecanicas, barreras,
de ingenieria guardas o dispositivos de cierre.

Barreras blandas
Controles Establecer politicas, procedimientos, practicas
administrativos o métodos de trabajo y programas de capacitacion.

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

Efectividad
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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 promocién de su salud, a través de profesionales
en prevencioéon de riesgo de trabajo, con la finalidad de que crear conciencia de la importancia de
tomar periodos de descanso, su distribucidn y su duracién acorde a la actividad laboral.

- Si las pausas son muy cortas y frecuentes, es recomendable adaptar el espacio de trabajo para
facilitar la recuperacién 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:

Colocarse con un Apoyar una mano
pie delante del otro. sobre una pared para
Doblar suavemente mantener el equilibrio.

una rodilla Doblar la pierna
hacia delante, hacia atras y coger el
\@ manteniendo 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.

pie de atras bien
apoyado en el suelo.
Mantener
20 segundos y
cambiar de pierna.
Repetir 3 veces
con cada pierna.

4 )

Apoyar una mano
sobre una pared para
mantener el equilibrio.
Estirar la rodilla hacia

el pechoy cogerla

con la mano libre.
Mantener
15 segundos y
cambiar de pierna.
Repetir 3 veces
con cada pierna.

Cruzar ambos
brazos por detras
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. )

Colocarse de
manera recta
y echar ligeramente
la espalda hacia
atras. Mantener
15 segundos
y repetir 3 veces.
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jAtencion!
Es importante tener en cuenta que estas medidas no deben sustituir
' un buen disefo del puesto de trabajo, que considere la ergonomiay la
® prevencion de lesiones relacionadas con el manejo manual de cargas.
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