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ACTA N° 236
FECHA: Chinauta 23 de Agosto de 2023
HORA: 02:40 - 3:00 p.m.
LUGAR: Hogar Nazareth
TEMA: Cuidandome para Cuidar PYP “Levantamiento y transporte de
carga”
ASISTENTES: Cuidadores del centro de comunidad de cuidado hogar Nazareth
Chinauta.
7455 — 2021

ORDEN DEL DiA:

. Objetivo de la actividad.

. Introduccién de la actividad.

. Actividades desarrolladas.

. Materiales a utilizar enla actividad.
compromisos

convocatoria
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1. OBJETIVO

Generar espacios de descanso al cuidador de forma periddica o temporal de sus
responsabilidades y de las demandas de cuidado generadas por la asistencia a las
personas mayores, mediante espacios y actividades ludico-formativas que disminuya el

cansancio fisico y psicoldgico; que propendan a una mejor atencion a la poblacién objeto
del convenio

2. INTRODUCCION

La manipulacién manual de cargas es una tarea bastante frecuente que puede producir
fatiga fisica o lesiones como contusiones, cortes, heridas, fracturas y lesiones musculo-
esqueléticas en zonas sensibles como son los hombros, brazos, manos y espalda.
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Es una de las causas mas frecuentes de accidentes laborales con un 20-25% del total.
Las lesiones que se producen no suelen ser mortales, pero originan grandes costes
econdmicos y humanos ya que pueden tener una larga y dificil curacién o provocar
incapacidad.

Las prisas, la rutina, ..., son muchas las causas que provocan que hagamos malas
posturas al levantar o mover cargas en el lugar de trabajor. Es fundamental tener
presentes las siguientes recomendaciones para prevenir la fatiga muscular y evitar
lesiones musculoesqueléticas.

— utilizacién de ayudas mecanicas

— reduccién o redisefio de la carga

— actuacién sobre la organizacion del trabajo
— mejora del entorno de trabajo

3. DESARROLLO

La Manipulacién manual de cargas tiene como finalidad dotar al trabajador de los
conocimientos necesarios para poder prevenir y evitar todos los riesgos a los que va a
estar expuesto durante el desarrollo de su actividad laboral. Incluye tanto los aspectos
referentes a riesgos especificos de la actividad como aspectos relativos a riesgos
generales del sector al que pertenece.

— Se implemento un PYP tedrico-practico de manipulacién manual de cargas
rotando por cada oficina y por areas.

— Se ejecutd con los todo el talento humano sobre el manejo adecuado de cargas
efectuandose actividades como: Anatomia, biomecanica y cuidados de la columna,
factores de riesgo laborales y personales en el lugar de trabajo, técnica general de
manejo manual de cargas, ejercicios compensatorios, entrenamiento del manual
de manipulacion de cargas.

— Para dar por finalizada se dond un folleto de manejo de cargas para que esté a
disposicién de todos los trabajadores con el método correcto de elevacién y
transporte de cargas para ser tenidos en cuenta en la ejecucién de dichas tareas.

4. MATERIALES

— Silleteria
— Funcionarios
— Listados de asistencia.
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5. COMPROMISOS:
\ COMPROMISOS RESPONSABLES FECHA DE EJECUCIOT]
participacion en las Talento Humano Hogar segun cronograma de
actividades propuestas Nazareth chinauta actividades.

7. CONVOCATORIA

Se dara continuidad a las actividades programadas con el personal cuidador, segun
cronograma de actividades.

En constancia de lo anterior firman:

. Cargo o Tipo de . .
Nombres y Apellidos g p Dependencia Firma
vinculacion
Rubiela Giraldo Coordinadora Hogar Nazareth
Paola Pedreros G Fisioterapeuta Hogar Nazareth
ao\u @dwcos 6.
Anexos: Evidentias Fotograficas
Elaboré: Paola Pedreros Garzén
Fisioterapeuta
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RECUERDA

EXISTEN DIVERSOS FACTOFRES DE RIESGO
DURANTE LA MANIPULACION DE CARGAS
,IDENTIFIQUE CUAL O CUALES DE ESTOS SE
PRESENTAN EN SU TRABAJO E INFORME A
SUS SUPERIORES BUSCANDO MINIMIZARLOS
O ELIMINARLOS.

EL PESO DE LA CARGA NO DEBE SUPERAR
LOS 25 KG EN EL CASO DE LOS HOMBRES Y
12.5 KG EN EL CASO DE LAS MUJERES

EL PESO DE LA CARGA REPRESENTA DIFEREN-
TE RIESGO DEENDIENDO DE LA ALTURA EN
QUE SE MANIPULE LA MISMA CON RESPECTO
AL CUERPO.

SE DEBE PROCURAR UN BUEN AGARRE DE LA
CARGA PARA EVITAR EL RIESGO DURANTE
LA MANIPULACION DE LA MISMA.

CUIDE SU POSTURA MIENTRAS MANIPULA LA

CARGA, MANTENGA ESPALDA RECTA
DURANTE LA ACCION.

¥ i
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PAUSAS ACTIVAS

Es el tiempo utilizado para dar una

recuperacion muscular a los musculos o grupos

musculares utilizados durante la labor.

Se deben realizar cada dos horas y deben estar

enfocados a estiramientos y ejercicios en

general.

OERECHA

“"MANTEN LA POSTURA CORRECTA,
QUE TU LABOR NO SE VUELVA UNA
CARGA"”

2QUIERDA

728N &5

Movimiento circulor pelvis

COMUNIDAD DE
CUIDADO HOGAR
NAZARETH

MANIPULACION MANUAL DE
CARGAS

éQué es una Carga?

Cualquier objeto susceptible de ser movido,
incluyendo personas, animales y material que
se manipule de forma manual o mecénica pero
que requiere del esfuerzo humano para mover-
los o colocarlos

Factores de Riesgo
Caracteristicas de la carga.
Esfuerzo fisico Necesario.
Caracteristicas del medio de Trabajo.
Exigencias de la Actividad.

Factores Individuales de Riesgo.



PESO DE LA CARGA
EL PESO DE LA

CARGAHOMBRES: 25 kg
MUJER: 12.5 KG

POSICION DE LA CARGA RESPECTO AL
CUERPO.

Altura de la cabez~ - -

£33
13 Kg 7 Kg
\ >

\
S

Altura del hombro" -
It
i} 119kg  11Kg
1 g
Altura del codo ! ‘1&%
el
\

!25Kg  13Kg

La

]

1

1

3

Altura de los nudillos o
\

20 Kg 12Kg

i
2 F
[ 4

Altura de media pierna

14 Kg 8Kg

\

pmp————

vanipulacion de cargas en postura sentado: el
seso maximo recomendado es de 5 kg siempre
jue sea en una zona proxima al tronco, evita

nanipular cargas al nivel del suelo o por
ancima del nivel de los hombros y evita giros e
nclinaciones del tronco.

MANIPULACION DE LAS CARGAS

Siempre que sea posible no debes hacer giros ya que
estos aumentan las fuerzas compresivasde la zona
lumbar

A = o u

AGARRES DE LA CARGA

Agarre bueno: La carga tiene asas u otro tipo de

agarres que permiten un agarre confortablecon toda
la mano.

POSTURA CORRECTA

La postura correcta al manejar una carga
escon la espalda derecha.

375 Kg. *w 75Kg.
.A B
NO A9 S e
- '& 1
il

|
MANUTENCION MANUAL DE
CARGAS

NORMAS PREVENTIVAS BASICAS

Doola la cadera y o Manten la
35 ro0las para = espalda recta r

coger 1a carga (—') 5. {
i1

RECUERDA ALGUNOS CONSEJOS UTILES

Aprovecha el
peso del cuerpo "

Mantén los
brazos pegados

de manera h al cuerpoy lo A
efectivapara mas tenso
empujar los posible
objetos ytirar de
ellos e o )
: . Cuando las dimensiones . Nunca gires el cuerg
e o de carga lo mientras
X’ X’ aconsejen, nodudes N sostienesuna
en pedir ayuda a un carga pesada
companero
No hoy cosa i’ r
quelesione :
mas i Unicamente 5 .
répidamente m-_} con una
unaespalda \ correcta
que una posicion de tu
carga columna
excesiva podras levantar

adecuadament
e una carga
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