Por (ltimo, no olvides que:

1. Tienes derecho a recibir informacion y formacion y a
una vigilancia de la salud adecuada.

2. Tienes derecho a participar y ser consultado
directamente o, en caso de existir, a través de tus
N ; . o

representantes, en la evaluacion de riesgos y en |

planificacion de la prevencion. o
2

3. Desde el momento que percibas molestias musculares

ylo dolores en zonas localizadas consulta cor médico
encargado de vigilancia de la salud y con el delegado de
prevencion. I

UGT puede ayudarte
\)\\ “é
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INFORMACION Y ASESORAMIENTO GRATUITO

EN PREVENCION DE RIESGOS LABORALES

900 31 42 bb

slaboral@clmancha.ugt.org

DPTO. DE SALUD LABORAL
DE UGT CASTILLA-LA MANCHA
TOLEDO
Cl. Concepcién, 4 Bajo
Tel.: 925252518
slaboral@cImancha.ugt.org

UGT ALBACETE
C/. Mayor, 58 - 2° dcha.
Tfno.: 967 2155 14

UGT CIUDAD REAL
Cl. Alarcos, 24 - 1°
Tfno.: 926 2149 45

UGT CUENCA
C/. Hermanos Valdés, b
Tfno.:969 211213

UGT GUADALAJARA
Pza. De Pablo Iglesias, 2
Tfno.: 949 22 39 80

UGT TOLEDO
Cuesta de Carlos V, 1- 1°dcha.
Tfno.: 92522 82 00

CASTILLALA MANCHA Castilla-La Mancha
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Riesgos por

manipulacion
de cargas en
trabajos de
limpieza

CASTILLAALA MANCHA



Si eres personal de limpieza tu trabajo conllevara que realices

esfuerzos para levantar o movilizar pesos, como tiles o
maquinas de limpieza, bolsas de basura, cubos, etc, que pueden
ser pesados o tener un volumen que dificulte su manipulacion
lo que puede ocasionarte lesiones que seran al comienzo leves,
pero que si se hacen crénicas pueden llegar a ser graves.

;CUALES SON LOS SINTOMAS?

El primero es la fatiga, seguida de las alteraciones
musculares, tendinosas, ligamentosas y articulares que si
persisten en el tiempo pueden llegar a producirte afectacion
0sea, neuroldgica y vascular.

iY LAS LESIONES?

En general, aunque puedes sufrir lesiones en los miembros
superiores e inferiores y en la musculatura del abdomen por
la realizacion de esfuerzos intensos, las lesiones mas
llamativas son las que se producen en los discos y en las
articulaciones intervertebrales ain cuando los esfuerzos no
sean intensos pero si persistentes.

Asi, si manipulas cargas:

e Menores de 3Kg. frecuentemente, puedes sufrir trastornos
musculo-esqueléticos sobre todo en los miembros
superiores.

e Mayores de 3 Kg. con caracteristicas o condiciones
ergondmicas inadecuadas puedes dafiarte la columna
dorsal y lumbar.

e Mayores de 25 Kg., éstas constituyen en si mismas un
riesgo independientemente de las condiciones
ergondmicas de la manipulacidn.

;QUE TE RECOMENDAMOS
PARA EVITAR LOS DANOS?

e Siempre que sea
posible utiliza aparatos
rodantes como carros de
limpieza o auxiliares.

Reduce al minimo posible los pesos a manejar, por
ejemplo, sustituye las bolsas de basura antes de estar
completamente llenas y utiliza ayuda mecanica.

No manipules pesos de mas de 15 kg,, en ese caso
hazlo con la ayuda de otros compafieros/as.

Si el material que se va a manipular se encuentra en el
suelo o cerca de éste debes seguir los pasos siguientes
para gue utilices preferentemente los misculos de las

piernas y no los de la espalda: '

= Coldcate frente al peso a manipular.

= Dobla ligeramente las rodillas manteniendo siempre
la espalda recta.

Agarra firmemente la carga.

Levanta lentamente.

Evita realizar giros del cuerpo con la carga.
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Mantén la carga tan cerca del cuerpo como sea
posible.



