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SALUD LABORAL – MANIPULACIÓN DE CARGAS 
 

La manipulación manual de cargas es una tarea bastante frecuente en cierto personal de la Agencia Tributaria, sobre 
todo entre el personal laboral, siendo en muchos casos responsable de la aparición de fatiga física o bien de lesiones, 
que se pueden producir de una forma repentina o por la acumulación de pequeños traumatismos aparentemente 
sin importancia. Las lesiones más frecuentes son, entre otras: contusiones, cortes, heridas, fracturas y sobre todo 
lesiones musculoesqueléticas que se pueden producir en cualquier zona del cuerpo, pero son más sensibles los 
miembros superiores y la espalda, en especial la zona dorsolumbar. Estas lesiones pueden tener larga y difícil 
curación, y en muchos casos requieren un largo período de rehabilitación. 
 

El Real Decreto 487/1997, de 14 de abril, establece que se entenderá por manipulación manual de cargas cualquier 
operación de transporte o sujeción de una carga por parte de uno o varios trabajadores, como el levantamiento, la 
colocación, el empuje, la tracción o el desplazamiento, que por sus características o condiciones ergonómicas 
inadecuadas entrañe riesgos, en particular dorsolumbares, para los trabajadores. 
 

Para evitar este tipo de lesiones, el personal debe emplear una técnica de levantamiento adecuada a este tipo de 
esfuerzos en las operaciones de manipulación de cargas manuales. Las técnicas de levantamiento, tienen como 
principio básico mantener la espalda recta y hacer el esfuerzo con las piernas. Separar los pies a una distancia 
aproximada de 50 centímetros uno de otro. También se puede colocar un pie un poco más adelantado que el otro 
para favorecer el equilibrio. Apoyar los pies firmemente. Doblar la cadera y las rodillas para coger la carga. No 
flexionar demasiado las rodillas. Mantener la espalda recta y levantar haciendo fuerza con las piernas, teniendo la 
carga pegada al cuerpo.  
 

Además, es fundamental tener presentes las siguientes recomendaciones para prevenir la fatiga muscular y evitar 
lesiones musculoesqueléticas: 
 

✓ Evitar en lo posible la manipulación manual de cargas mediante el uso de equipos para el manejo mecánico 
de las mismas, como grúas, carretillas, etc. 

✓ En el caso de hacerlo manualmente el peso de las cargas debe minimizarse; en condiciones ideales, el peso 
máximo que no se debe sobrepasar es de 25 kg en el caso de hombres de 20 a 45 años y de 20 kg en el caso 
de mujeres de la misma franja de edad. 

✓ La anchura de la carga no debería superar la anchura de los hombros, la altura debería ser inferior a 60 cm y 
la profundidad no debería superar los 50 cm (preferiblemente no debería sobrepasar los 35 cm). Además, el 
objeto o el recipiente donde se transporta debe disponer de asas con las dimensiones adecuadas para poder 
introducir cómodamente las manos. 

✓ También será preciso controlar las condiciones en las que se realiza la manipulación de forma que se evite 
el levantamiento de cargas a nivel del suelo o por encima de los hombros, por ejemplo, mediante el uso de 
mesas o superficies de altura regulable y habilitar el espacio de trabajo suficiente que haga innecesaria la 
realización de giros y torsiones del tronco. 

 

Como medida preventiva a aplicar relacionada con la organización del trabajo consiste en alternar tareas de 
manipulación de cargas con otras tareas de menor esfuerzo físico y realizar las correspondientes pausas que 
permitan la recuperación muscular y prevengan la fatiga física. 
 

Por último, el personal afectado debe estar correctamente formado e informado sobre el uso correcto de las ayudas 
mecánicas, los factores que están presentes en la manipulación y la forma de prevenir los riesgos debidos a ellos, el 
uso correcto del equipo de protección individual (EPI), además debe estar adiestrado en técnicas seguras para la 
manipulación de las cargas.  

¡¡¡MOVILICÉMONOS POR NUESTROS DERECHOS PORQUE ES DE JUSTICIA!!! 
 

Información disponible en www.sindicatosiat.com; Canal de SIAT en Telegram; Twitter y en el BLOG de SIAT en la AEAT 
 

¡¡¡SIAT ES NECESARIO, AHORA MÁS QUE NUNCA!!!  
¡Un sindicalismo diferente es posible! 
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