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EVALUACION DEL RIESGO ERGONOMICO POR LEVANTAMIENTO DE CARGAS
ERGONOMIC RISK ASSESSMENT FOR LIFTING LOADS

RESUMEN

El objetivo de la investigacion fue evaluar el nivel de riesgo ergondmico al que se expone un grupo de recicladores en el manejo
manual de cargas empleando la norma NOM-036-1-STPS-2018. La investigacion fue de tipo cuantitativa. Los datos se
obtuvieron de un grupo de 54 recicladores y las técnicas aplicadas para identificar los patrones en el levantamiento de cargas
fueron el cuestionario Nérdico de Kuorinka y las dos guias de referencia de la norma NOM-036-STPS-2018. Se analizaron dos
posturas de carga manual. En la primera, se estudié el riesgo en el transporte de la carga empleando los hombros y se identifico
un riesgo inaceptable con codigo rosa de 21 puntos. Por otro lado, la segunda posicion se examind a una recicladora que
arrastra la carga con los brazos extendidos hacia atras respecto al tronco, determinando un riesgo alto con cédigo rojo de 16
puntos. Los resultados del cuestionario expusieron que el dolor de espalda se presenta en una escala muy alta (70%), seguido
de dolor de piernas (48%) y dolor de mufiecas (37%). La NOM-036-STPS-2018 es una guia fundamental para identificar las
posturas de mayor riesgo ergonémico en el levantamiento, manejo y transporte de cargas; permite adoptar medidas preventivas
que mitiguen los riesgos y lesiones musculoesqueléticas.

Palabras clave: trastornos musculoesqueléticos, riesgos ergonémicos, manejo manual de cargas, dorsalgias,
prevencion

ABSTRACT

The aim of the research was to evaluate the level of ergonomic risk to which a group of recyclers is exposed when manually
handling loads, using the NOM-036-1-STPS-2018 standard. The research was quantitative in nature. The data were obtained
from a group of 54 recyclers, and the techniques applied to identify patterns in load lifting were the Kuorinka Nordic questionnaire
and the two reference guides of the NOM-036-STPS-2018 standard. Two manual load positions were analyzed. In the first, the
risk of transporting the load using the shoulders was studied, and an unacceptable risk was identified with a pink code of 21
points. On the other hand, the second position was examined in a recycler who drags the load with her arms extended behind
her torso, determining a high risk with a red code of 16 points. The results of the questionnaire showed that back pain occurs
on a very high scale (70%), followed by leg pain (48%) and wrist pain (37%). NOM-036-STPS-2018 is a fundamental guide for
identifying the most ergonomically risky postures in the lifting, handling, and transport of loads; it allows preventive measures to
be taken to mitigate risks and musculoskeletal injuries.

Keywords: musculoskeletal disorders, ergonomic risks, manual handling of loads, back pain, prevention
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1. INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud (JOMS] 2021) expuso que 568 millones de personas experimentan dolor
lumbar por trastornos musculo esqueléticos. Estos son padecimientos en musculos, esqueleto dseo, tendones,
cartilagos, ligamentos y nervios, que causan discapacidad. Asimismo, en México, el Instituto Mexicano del Seguro
Social (IMSS] 2023) registré 21,738 casos de dorsalgias en trabajadores que no emplean una técnica adecuada
en el levantamiento manual de cargas y posturas forzadas que adquieren en el puesto de trabajo. Fajardo-Bautista
et al. (2024) sefalaron que la ergonomia es la disciplina que estudia los factores de riesgo de un puesto o una
estacion de trabajo, con el propdsito de adaptar el entorno, las herramientas, los equipos y los sistemas a las
capacidades humanas.

En México, el manejo manual de cargas es supervisado para vigilar que la salud de los trabajadores no se
encuentre en riesgo por el incumplimiento de factores ergonémicos, de seguridad y de salud. Por lo tanto, se
ratifica la importancia de evaluar la capacidad fisica del empleado para llevar a cabo esta actividad laboral de carga
y descarga que produce efectos nocivos. Se estima que el 24.7% de las enfermedades ocupacionales son por
trastornos musculo-esqueléticos (IMSS, 2019). Ruiz Barrios et al. (2022) expusieron que un riesgo ergondmico se
produce cuando el trabajador realiza sobreesfuerzos fisicos, movimientos repetitivos, mantiene posturas de hiper
extension o flexion por tiempos prolongados vy sin pausas.

El manejo manual de cargas (MMC) es supervisado por la Secretaria de Trabajo y Prevision Social ([STPS]
2018) con la norma NOM-036-1-STPS-2018 que contiene tres instrumentos para valorar €l riesgo ergonémico a
los que se encuentran expuestos los trabajadores al realizar levantamiento, transporte, descenso y arrastre de
cargas. El MMC hace referencia al desplazamiento de una carga mayor de 20 kilogramos desde que se levanta,
se transporta y se deposita, empleando técnicas de levantamiento con las piernas, de arrastre y de empuje
(Celedon et al., 2024).

Morales Perrazo (2019) expuso que el desarrollo de trastornos musculoesqueléticos (TME) se debe a
sobreesfuerzos que realizan los trabajadores en la manipulacion de cargas manuales. Los TME son afecciones de
musculos, tendones, huesos y ligamentos que causan dolor e inflamacion. Esto repercute en la salud de los
trabajadores, pues limita la movilidad de espalda, hombros, brazos y manos principalmente (Vaca Sanchez et al.,
2023). Moya-Esteban et al. (2023) sefialaron que el manejo de objetos pesados por encima de 20 kilogramos
afecta a las articulaciones y los tejidos blandos provocando dolores agudos y cronicos.

El Centro de Ergonomia Aplicada (CEA) llevd a cabo un estudio con 175 técnicos que realizan cargas
manuales de prevencion para conocer las variables de mayor riesgo en el MMC. Se destaco que, para el 89.1%
de los participantes, el peso de la mercancia es €l principal factor de riesgo, seguido por la variabilidad en la altura

Duarte-Beltran, E., Guevara-Ramirez, |., Garcia-Cadena, L., Martinez-Montalvo, B., & Huitzil-Tepanecatl, E. Z. (2026).
Evaluacion del riesgo ergondmico por levantamiento de cargas. Transdigital, 7(13), €585.
https://doi.org/10.56162/transdigital585



Trans

revista cientifica

Sociedad de Investigacion sobre Estudios Digitales S.C. | ISSN: 2683-328X

de agarre (86.9%) vy la distancia horizontal por recorrer (77.1%) el 86.9% variabilidad en la altura de agarre y el
77.1% distancia horizontal por recorrer (Centro de Ergonomia Aplicada [CENEA], 2023).

Carel et al. (2021) sefialaron que el esfuerzo fisico no solo produce dolor de espalda y cuello con cargas
menores de 20 kilogramos al menos 10 veces al dia, ya que, implican fuerzas de agarre manual de una hora al dia
y movimientos repetitivos por mas de dos horas al dia. Esto provoca inflamacion en los musculos del codo y del
antebrazo. Sus resultados determinaron que el esfuerzo muscular desarrolla otros trastornos como el sindrome del
manguito rotador, epicondilitis y bursitis de la rodilla.

lbarra Villanueva y Astudillo-Comejo (2021) determinaron en un estudio biomecanico que las altas
demandas fisicas laborales, las posturas estaticas, la falta de técnicas para el MMC y mantener los brazos elevados
por encima de los hombros, generan TME, enfermedades cardiovasculares y morbilidad. Por esta razén, se deben
emplear métodos mecanizados para la carga y la descarga de objetos con peso mayor de 20 kilogramos. El dolor
lumbar es la segunda causa de salud mas frecuente a nivel mundial, pues esta asociado al género, la edad, la
obesidad y el tipo de ocupacion del sujeto. El estudio requiere de radiografias, tomografias y resonancias
magnéticas; la medicacion se lleva a cabo con analgésicos, terapias y cirugias (Santos et al., 2020). En este sentido,
Chamba Leodn (2021) afirmé que un esfuerzo fisico involucra tres variables: intensidad, duracion y frecuencia. Esto
se acompana del incremento de un gasto caldrico intenso.

Escobar-Rincén y De Arco-Canoles (2021) documentaron el esfuerzo fisico que llevan a cabo los
recicladores al manipular cargas voluminosas y pesadas en la espalda. Por lo tanto, se concluyé que esta actividad
genera efectos nocivos en la salud, destacando que algunos de estos trabajadores informales utilizan vehiculos
motorizados, bicicletas o carritos que adaptan para transportar los materiales reciclados.

Macias-Arriaga (2024) planted que la colaboracion de los recicladores en los vertederos es fundamental,
pues contribuyen al cuidado ambiental a pesar de las situaciones adversas en las que se desenvuelven, por lo que
es una necesidad mejorar sus condiciones laborales y econdmicas. Por lo anterior, el objetivo de la investigacion
fue analizar el nivel de riesgo al que se expone un grupo de recicladores en el manejo manual de cargas, empleando
la norma NOM-036-1-STPS-2018 para intervenir con una propuesta de prevencion que mitigue el desarrollo de
los TME en este grupo de trabajadores informales.
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2. METODO DE INVESTIGACION

La investigacion tuvo un enfoque cuantitativo, transversal y descriptivo, pues los datos fueron obtenidos de un
grupo de recicladores para evaluar el riesgo ergondmico por el levantamiento de cargas manuales. Se aplico el
cuestionario Noérdico de Kuorinka y las dos guias de referencia de la norma NOM-036-1-STPS-2018. Esto permitio
determinar el nivel de riesgo expuesto para desarrollar una propuesta de prevencion que mitigue los TME (Figura
1).

Figura 1
Metodologia de la NOM-036-1-STPS-2018
— . 4. Elaborar una
j . Identificar las 2. Ap]mar QI ) propuesta que
acthlde}deg del MMC. e cugst!onano S.Eyaluar minimice los factores
(Apéndice |y Il) Nérdico de el riesgo de riesgo
Kuorinka ergonomico

Nota. Adaptado de STPS (2018).

La poblaciéon censal del estudio estuvo constituida por 54 recicladores, 40 mujeres y 14 hombres. Todos
eran mayores de 18 afios y pertenecientes a la misma etnia local. El 74% eran mujeres, el 26% hombres, y el 72%
tenia una edad que se encontraba en un rango de 18 a 39 anos de edad. Por otro lado, el 46% tenia mas de siete
afos reciclando materiales, el 67% contaba con educacion basica (primaria) y el 38% eran madres solteras.

3. RESULTADOS

El vertedero ubicado en Huajuapan de Ledn, Oaxaca, México, recibe entre 40 a 45 toneladas de basura diarias,
que es separada y clasificada por trabajadores informales, quienes se encuentran organizados y asisten por cuenta
propia. El lider les asigna un cumulo de basura para que seleccionen los materiales que se van a separar en una
bolsa denominada barcina con una capacidad de 500 kilogramos. Los recicladores Unicamente recolectan plastico,
metal, papel, carton y vidrio. Se llevd a cabo un recorrido en las instalaciones del vertedero para evaluar los
obstaculos y las condiciones ambientales. Se identificaron rampas y desniveles irregulares elaborados con tierra
en malas condiciones, representando riesgos por resbalones, caidas y tropiezos.

Duarte-Beltran, E., Guevara-Ramirez, |., Garcia-Cadena, L., Martinez-Montalvo, B., & Huitzil-Tepanecatl, E. Z. (2026).
Evaluacion del riesgo ergondmico por levantamiento de cargas. Transdigital, 7(13), €585.
https://doi.org/10.56162/transdigital585



Trans

revista cientifica

Sociedad de Investigacion sobre Estudios Digitales S.C. | ISSN: 2683-328X

Se observaron tres métodos de carga para trasportar el material reciclado: a) cargandolo en los hombros,
b) jalando con ambas manos, y c) arrastrando los contenedores hasta la entrada de las instalaciones, donde se
almacena por una semana el material reciclado hasta la venta. La norma NOM-036-1-STPS-2018 establece que
se considera carga al momento-fuerza que se ejerce sobre la columna vertebral al levantar o bajar una masa mayor
atres kilogramos. Esta misma norma establece cuatro niveles de riesgo ergonémico: Bajo, de cero a cuatro puntos;
Medio, de cinco a 12 puntos; Alto, 13-20 puntos; y Muy alto, de 21-32 puntos. Los puntajes se determinan por
nueve factores que analizan la probabilidad de que el trabajador desarrolle dafios fisicos por la ejecucion de estas
actividades.

Para identificar el nivel de riesgo ergonémico, se evaluaron dos técnicas que adoptan los recicladores al
finalizar la jornada para trasladar los materiales reciclados hasta la entrada del vertedero (aproximadamente 300
metros). Esto permitid determinar el nivel de riesgo en las operaciones de levantamiento, descenso, jalar, empujar
y transporte de cargas. En el primer analisis (Tabla 1) se evalud la carga que transporta un trabajador de sexo
masculino de 24 anos: la masa que sostuvo fue de 12.30 kg divididos en tres bolsas negras de plastico, cargando
dos en el hombro izquierdo y una en el derecho. Se estimo el riesgo ergondmico con el método de operaciones
de transporte de cargas manuales (Apéndice I) de la NOM-036-1-STPS-2018.

Tabla 1
Evaluacion del nivel de riesgo con carga individual
Factor analizado Levantamiento y transporte de carga individual Valor

a) Peso y ascenso de la carga/frecuencia de  12.30 kilogramos/10minutos (repeticion: cinco 4

transporte veces) = 50 minutos

b) Distancia horizontal entre manos y Torso y cuello inclinado hacia adelante 3

espalda

c) Carga asimétrica sobre el torso Transporta carga asimétrica en ambos 3
hombros

d) Restricciones posturales Postura restringida sin posibilidad de 1
intercambio

€) Acoplamiento mano-carga Se considera mal agarre ya que cierra el pufio 2
para sostener a las tres bolsas

f) Superficie de trabajo El piso es himedo/inestable con 2
piedras/desnivelado con pendientes

g) Otros factores ambientales Se expone a temperaturas extremas de mas 2

de 30° Centigrados
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Tabla 1

Evaluacion del nivel de riesgo con carga individual

Factor analizado Levantamiento y transporte de carga individual Valor
h) Distancia de transporte 300 metros 2
i) Obstaculos de la ruta Pendientes y monticulos de basura 2
Nivel de riesgo Muy alto 21

Nota. Adaptado de STPS (2018).

Posteriormente, se plantearon los criterios asignados por la norma para determinar el riesgo por el
transporte de cargas manuales en los hombros. Asimismo, se consideraron los factores de riesgo ergonémicos
que estandariza la norma cuando interviene un sujeto.

Tabla 2

Criterios de evaluacion del Apéndice | de la NOM-036-1-STPS-2018

Factor de riesgo

Bajo

Medio

Alto

Muy alto

Peso de la carga 'y
Levantamiento por hora

Distancia horizontal entre
manos Y la parte baja de
la espalda

Carga asimétrica sobre el
torso y estabilidad de
carga

Restricciones posturales:
adopta posturas

Carga entre 15y 20
kilogramos.

Los levantamientos
por dia son
menores a 30
minnutos.

Levanta por debajo
del codo.

Las manos
simétricas frente al
torso.

Sin restricciones.

Cargade 10a 14
kilogramos con
cinco traslados por
hora, dando un
tottal de 50
minutos.

Sostiene la carga
por mas de 10
minutos.

Levanta por encima
de la rodilla.

La carga y manos
asimétricas.

Postura restringida.

Levanta a nivel del
suelo.

Transporta con
una mano la
carga.

Postura
severamente
restringida.

Transporta la
carga apoyada
en un hombro.
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Tabla 2

Criterios de evaluacion del Apéndice | de la NOM-036-1-STPS-2018

Factor de riesgo Bajo Medio Alto
incomodas debido al
espacio
Acoplamientos mano- Buen agarre. Agarre regular. Mal agarre.
carga Cuenta con Los dedos sujetana  Objetos
elementos de Q0°. irregulares, sacos
sujecion. voluminosos.

Superficie de trabajo

Otros factores
ambientales
temperaturas, aire e
iluminacién

Distancia de transporte

Obstaculos de la ruta

Piso seco, limpio y
en buenas
condiciones.

Sin factores de
riesgos presentes.

Dos a cuatro
metros.

Sin obstaculos y la
ruta es plana.

Agarre de la mano
en pinza.

Piso seco, pero en
malas condiciones
desgastado.

Un factor de riesgo
presente.

Mas de 4 metros y
menos de 10
metros.

Pendiente o sube
escaleras con riesgo
de tropezar.

Piso contaminado,
himedo y
desnivelado.

Dos o mas
factores
presentes.

Mas de 10
metros.

Sube por
pendientes.

Nota. Adaptado de STPS (2018).

Los resultados del primer andlisis determinaron que se requiere tomar acciones sobre la actividad que
desarrolla el reciclador, mediante un programa preventivo. Este debe incluir el uso de dispositivos como polipastos,
montacargas o carretillas de carga para reeducir las lesiones en el sistema 6seo muscular a mediano plazo.

En el siguiente estudio se evaluo el riesgo de una recicladora de 32 afos, que jaldé una masa de 42.80
kilogramos en una barcina que mide 0.90 x 0.90 x 1.20 metros y la desliza sujetandola con las dos manos
extendidas hacia atras formando un angulo de 35° con respecto al plano sagital mientras avanzaba con el torso
de frente. Los criterios de evaluacion variaron cuando se realizd una carga manual de empuije o de arrastre (Tabla

3).
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Tabla 3
Evaluacion del nivel de riesgo arrastrando o jalando

Factor analizado Arrastrando/jalando o deslizando Valor

Peso y ascenso de la carga/ frecuencia de 42.80 kilogramos por 20minutos (repeticion: un 2

transporte levantamiento por dia)

Postura (razonable) el cuerpo esta en direccion Torso y cuello inclinado hacia el frente con los 2

del esfuerzo brazos extendidos hacia atras respecto al tronco

Agarre de la mano con respecto a la carga Agarre en posicion de supinacion con las palmas 2
de las manos, no hay asas de contacto

Patron del trabajo (razonable). Hay oportunidades  Postura restringida realizando mayor esfuerzo en 2

para descansar o de recuperarse a través de los brazos y las piernas

descansos formales e informales

Distancia por viaje Hasta 300 metros 2

Superficie de trabajo El piso es himedo/inestable con 2
piedras/desnivelado con pendientes sin escalones

Otros factores ambientales Se expone a temperaturas extremas de mas de 2
30° centigrados y a fuertes vientos

Obstéaculos de la ruta Pendientes y monticulos de basura 2

Nivel de riesgo Alto 16

Nota. Adaptado de STPS (2018).

Posteriormente, se plantearon los criterios asignados por la NOM-036-1-STPS-2018 para determinar el

riesgo por el transporte de cargas arrastrando, jalando o deslizando, sefialados en el Apéndice Il (Tabla 4).

Tabla 4
Criterios de evaluacion segun el Apéndice Il de la NOM-036-1-STPS-2018
Factor de riesgo Leve (azul) Moderado (amarillo) Rojo (grave)
Peso de la carga Menos de 25 De 25 a 50 De 50 a 80 kilogramos
kilogramos kilogramos
Postura Torso vertical no esta  El cuerpo esta El torso esta severamente
torcido inclinado en la flexionado
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Tabla 4

Criterios de evaluacion segun el Apéndice Il de la NOM-036-1-STPS-2018

Factor de riesgo

Leve (azul)

Moderado (amarillo)

Rojo (grave)

direccion del
esfuerzo

Acoplamiento de la mano-

carga

Hay manijas o asas
que permiten agarre
para aplicar fuerza

Hay zonas de
agarre parcial

No hay asas el contacto es
incomodo

Patrén de trabajo

El trabajo no es
repetitivo

Hay oportunidades
para descansar y
recuperarse

No hay descansos

Distancia por viaje

Dos metros o0 menos

Entre dosy 10
metros

Mas de 10 metros

Superficie de trabajo

Piso seco, limpio y en
buenas condiciones

Piso seco, pero en
malas condiciones
desgastado

Piso contaminado/hdmedo,
desnivelado con pendiente
pronunciada

Obstéculos a lo largo de la

ruta

Sin obstaculos

Con obstaculos
pero sin escalones
ni rampas

Escalones, rampas empinadas y
con dos 0 mas obstaculos

Otros factores

No hay otros factores

Un factor presente

Dos 0 mas presentes

Nota. Extracto de la NOM-036-1-STPS-2018.

En el analisis de las posturas que adopto este grupo de recicladores en el manejo de cargas al final de la
jornada para acumular el material obtenido en el patio principal del vertedero, dio como resultado un riesgo Alto y
significativo por lo que se requiere una accion rapida para establecer medidas de control mediante un programa
de prevencion. Por otro lado, los resultados del cuestionario Nordico de Kuorinka (Figura 2) dio a conocer el impacto
que han tenido los TME en las distintas zonas corporales al realizar estas actividades que les demandan un gran

esfuerzo fisico.
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Figura 2
Resultados del cuestionario Nordico de Kuorinka
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Espalda T I ————
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La grafica muestra que el dolor de espalda de los trabajadores informales se presenta en una escala Muy
alta, con el 70%; seguida de dolor de piernas (48%) y el dolor de mufiecas (37%). Estos padecimientos se atribuyen
alas malas practicas que implementan en el manejo manual de cargas. Para minimizar el riesgo por el levantamiento
de cargas manuales en los recicladores, se propuso implementar el uso de un polipasto (Figura 3) que traslade las
cargas a lo largo del vertedero (300 metros) para reducir las lesiones y el sufrimiento fisico de estos trabajadores.

Figura 3
Propuesta de polipasto

El uso de polipastos es una ayuda mecanica sencilla que requiere de la instalacion de dos postes
separados a 100 metros de distancia y conectados entre si, con cables y poleas para transportar cargas de hasta
150 kg. De esta forma se propone reducir la exposicion a lesiones musculoesqueléticas. El promedio de los
materiales que se reciclan por trabajador semanalmente es: Polietileno Tereftalato (PET) de 90-110 kilogramos,
cartéon de 90-110 kilogramos, fierro 30-40 kilogramos, plastico duro de 25-30 kilogramos, latas de aluminio de
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cuatro a ocho kilogramos, papel 60-80 kilogramos y vidrio 15-20 kilogramos por lo que obtienen un margen de
ganancias de 360 ddlares estadounidenses al mes. La NOM-036-1-STPS-2018 sugiere que un médico expida un
certificado de aptitud fisica y determine los periodos de recuperacion y pausas activas de cada reciclador, para
que lleve a cabo el levantamiento de cargas sin exponerse a futuras alteraciones en la salud.

4. DISCUSION

Para Parreno et al. (2022), las técnicas mal aplicadas por parte de los trabajadores para levantar cargas ocasionan
fracturas y lesiones musculares en la columna; con el tiempo limitan el movimiento por el dolor que provocan al
presionar la médula o los nervios. En los resultados se identificd que el 70% de los recicladores padece de
dorsopatias por las técnicas inapropiadas que emplean para el MMC, por lo que es necesario capacitarlos con
base en las tareas que desarrollan y con un entrenamiento practico.

Las técnicas inadecuadas de manejo manual de cargas que exceden la capacidad promedio de la
estructura musculoesquelética provocan cervicalgia en los trabajadores que se emplean en actividades de gran
exigencia fisica (Bedoya Marrugo et al., 2024). En el caso de los recicladores, se identificd que el 74% de las
personas que realizan las actividades de carga son mujeres; para estos casos la norma establece que la masa de
carga para el rango de edad de 18 a 45 anos es de 20 kilogramos; para mujeres mayores a 45 afnos se reduce a
15 kilogramos. De esta manera las cargas no superarian la condicion fisica de las recicladoras; por eso se propuso
el traslado a través de un polipasto que permita levantar, mover y bajar cargas pesadas de manera eficiente y
segura.

5. CONCLUSIONES

La NOM-036-STPS-2018 es una guia fundamental para identificar las posturas de mayor riesgo ergonémico en el
levantamiento, el manejo vy el transporte de cargas para adoptar medidas preventivas que mitiguen los riesgos de
lesiones musculoesqueléticas en los trabajadores. Se destacd que, para desempefar estas actividades, la norma
emite que el personal debe contar con aptitud fisica, misma que debe estar avalada por el IMSS o una institucion
privada.
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Asimismo, deberan contar con un programa de vigilancia médica y equipo de proteccion personal
pertinente a las actividades que desarrolla en el puesto de trabajo. Para reducir la exposicion a los TME se propone
modificar el proceso que llevan a cabo los recicladores para transportar los materiales seleccionados a la entrada
del vertedero con un polipasto motorizado que atraviesa 300 metros. El empleo de esta norma oficial mexicana
contribuye a la cultura de prevencion, de seguridad y salud en el trabajo al promover practicas ergonémicas que
reducen accidentes, enfermedades y lesiones.
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