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Temario

1. Objetivo

2. Campo de aplicación

3. Referencias normativas

4. Definiciones

5. Obligaciones del patrón

6. Obligaciones de los trabajadores

7. Análisis de los factores de riesgo ergonómico por el manejo manual de cargas

a. Apéndice I y II

b. Guías de referencia I y II

8. Medidas de prevención y/o control de los factores de riesgo ergonómico por el manejo manual 
de cargas.

9. Vigilancia a la salud de los trabajadores

10. Capacitación y adiestramiento

11. Unidades de verificación

12. Procedimiento para la evaluación de la conformidad.

13. Vigilancia.
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TEMA 1.

Objetivo (de la norma y del 
curso) y Campo de aplicación
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Establecer los elementos para:

• Identificar

• Analizar

• Prevenir

• Controlar

Objetivo.

Los factores de riesgo ergonómico en los centros de trabajo derivados 

del manejo manual de cargas, a efecto de prevenir alteraciones a la 

salud de los trabajadores.
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TEMA 2.

Campo de aplicación
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TEMA 3.

Referencias normativas.
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• 16,379 casos de dorsalgia 
relacionadas con M.M.C.
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2,435 casos de dorsopatías dictaminadas como 
enfermedades de trabajo.

334. 2,101.

De todas las enfermedades de trabajo son 
trastornos musculoesqueléticos, en su 
mayoría por F.R.E. 

24.7%
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DORSALGIA        LUMBARGIA.
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Para su correcta interpretación debo conocer:
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TEMA 4.

Definiciones.
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Manejo Manual de 
Carga

M.M.C.

17



18



Factores de Riesgo Ergonómicos.

Conllevan:

• Sobre esfuerzo físico

• Movimientos repetitivos

• Posturas forzadas

Consecuencias:

• Fatiga.

• Errores

• Accidentes

• Enfermedades de trabajo

Derivados del:

• Diseño de las instalaciones

• Maquinaria

• Equipo

• Herramientas o puesto de 
trabajo
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TEMA 5.

Obligaciones del patrón.
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5.2

• Adoptar 
medidas de 
prevención y/o 
control.

5.3

• Vigilar la salud 
de los 
trabajadores 
expuestos. 

5.4

• Informar a los 
trabajadores 
sobre las 
posibles 
alteraciones 
de la salud.

5.1

• Contar con el 
análisis de 
los F.R.E. 
(Programa 
de 
ergonomía).
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5.5

• Proporcionar 
adiestramiento y 
capacitación.

5.6

• Registrar las 
medidas 
preventivas 
adaptadas y los 
exámenes 
médicos 
practicados.
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TEMA 6.

Obligaciones del trabajador.
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Art. 134 Fracc. X L.F.T.

X

• Someterse a 
reconocimientos 
médicos.
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Obligaciones del trabajador 
(Ya vigentes).

6.1 

Observar las 
medidas de 

prevención y/o 
control.

6.2

• Dar aviso sobre 
condiciones 
inseguras. 

6.3

• Mantener orden 
en el área de 
trabajo.

6.4

• Desempeñar el 
trabajo de manera 
segura.
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Obligaciones del trabajador 
(Ya vigentes).

6.5

• Participar en la 
capacitación y 
adiestramiento.

6.6

• Avisar al patrón de 
sus afectaciones y 
limitaciones.

6.7

• Someterse a 
exámenes médicos.

26



TEMA 7.

Análisis de los factores de riesgo ergonómico 
por el Manejo Manual de Cargas.
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Carga.

Objetos ≥ 3 kg.
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Análisis de F.R.E. por 
el M.M.C.  Debe 
integrarse por:

Estimación simple 
del nivel de riesgo 
(evaluación rápida)

Apéndice I

-Levantar/bajar o 
descender de forma 

individual o en equipo.

-Transportar

Apéndice II

Empujar, jalar y 
arrastrar con o sin 

equipo auxiliar

Evaluación 
específica

Metodologías y  
Guías de referencia I 

y II

Identificar las 
actividades
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Identificación de las 
actividades que lleven 
M.M.C.

Características del 
centro de trabajo

Actividades, 
tareas o puestos 
de trabajo

Actividad

-Descripción.

-Trabajadores involucrados.

-Frecuencia con que se realiza.

-Tiempo de duración.

Análisis de F.R.E. 
por el M.M.C. 
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Contar con 
un análisis

Adoptar 
medidas

Practicar 
exámenes 
médicos

Informar a 
los 

trabajadores

Capacitar al 
personal

Llevar los 
registros
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Estimación simple del nivel de riesgo 

(Apéndice I).

Levantamiento y 
descenso de carga

a)Peso de la carga y 
frecuencia

b)Distancia horizontal entre 
las manos y la parte 
inferior de la espalda

c)Región de levantamiento 
vertical

d)Torción y flexión lateral de 
torso

e)Restricciones postulares

f) Acoplamiento mano-carga 
(elementos de sujeción)

g)Superficie de trabajo

h)Otros factores 
ambientales

Transporte de carga

a)Peso de la carga y 
frecuencia

b)Distancia horizontal entre 
las manos y la parte 
inferior de la espalda

c)Carga asimétrica sobre 
el torso

d)Restricciones Postulares

e)Acoplamiento mano-carga 
(elementos de sujeción)

f) Superficie de trabajo

g)Otros factores 
ambientales

h)Distancias de transporte

i) Obstáculos en la ruta

Levantamiento y 
descenso de carga

a)Peso de la carga y 
frecuencia

b)Distancia horizontal entre 
las manos y la parte 
inferior de la espalda

c)Región de levantamiento 
vertical

d)Torción y flexión lateral de 
torso

e)Restricciones postulares

f) Acoplamiento mano-carga 
(elementos de sujeción)

g)Superficie de trabajo

h)Otros factores 
ambientales

i) Comunicación, 
coordinación y control
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Estimaciones de riesgo 

(Apéndice I).
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Estimación simple del nivel de riesgo 

(Apéndice II).

Empuje o arrastre de carga 
sin uso de equipo auxiliar

a)Actividad y peso de la carga

b)Postura

c)Acoplamiento de la mano-
carga

d)Patrón de trabajo

e)Distancia por viaje

f) Superficie de trabajo

g)Obstáculos a lo largo de la 
ruta

h)Otros factores

Empuje o arrastre de carga 
con uso de equipo auxiliar

a)Tipo de equipo auxiliar y peso 
de carga

b)Postura

c)Acoplamiento de la mano-
carga

d)Patrón de trabajo

e)Distancia por viaje

f) Condición del equipo auxiliar

g)Superficie de trabajo

h)Obstáculos a lo largo de la 
ruta

i) Otros factores
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Estimaciones de riesgo 

(Apéndice II).
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Estimaciones de riesgo 

(Apéndice II).
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Nivel de riesgo (Apéndice I y II).
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Determinar nivel de riesgo y definir acciones 

(Apéndice I y II).
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Determinar nivel de riesgo y definir acciones 

(Apéndice II).
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Cuestionario Nórdico de Kuorinka.

La guía de referencia II se basa en:
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Ejemplo de informe de Análisis de F.R.E. por el M.M.C. 
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TEMA 8.

Medidas de prevención y/o control de 
los factores de riesgo ergonómico por 

el manejo manual de cargas.
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Medidas de 
control.

Técnicas 
adecuadas

-Calentamiento

-Procedimientos

-Medidas de seguridad.

-Áreas (condiciones y limpieza)

-Características de la carga 

-Condiciones ambientales.

-Trayectoria.

Administrativas

-Programa de ergonomía

-Limitación de tiempos

-Frecuencias

-Periodos de descanso

-Reprogramación, diversificación y rotación de 
actividades
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TEMA 9.

Vigilancia a la salud de los 
trabajadores.
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Vigilancia a la 
salud.

52



TEMA 10.

Capacitación y adiestramiento.
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TEMA 11.

Unidades de verificación.
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Verificación

La constatación ocular, revisión documental o entrevista del 
cumplimiento del reglamento y de las normas que resulten 
aplicables

Autoridad laboral o de trabajo:

Las unidades administrativas competentes de la STPS que 
realizan funciones de promoción, normalización, vigilancia e 
inspección en materia de seguridad y salud en el trabajo
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El patrón puede contratar.
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Datos del centro de trabajo

• Nombre o razón social

• Dirección

• Nombre y firma del patrón

Datos de la U.V. y del dictamen

• Nombre o razón social

• Numero de registro otorgado por la 
entidad de acreditación

• Numero de aprobación de la STPS.

• Domicilio de la U.V.

• Clave y nombre de la norma.

• Nombre del verificador.

• No. de dictamen

• Fecha en que se otorgó la aprobación

• Lugar de emisión del dictamen

• Numero de registro del dictamen ante 
la STPS

• Resultado de la verificación nombre y 
firma de quien emite el dictamen lugar 
y fecha de la firma del dictamen

Vigencia del dictamen (2 años)

U.V. Dictamen
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TEMA 12.

Procedimiento para la 
evaluación de la conformidad.
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5.1, 7.1 a 
7.4, 7.6 y 7.7

5.1 y 7.5 5.2, 8.1 y 8.2

5.2, 8.3, 8.4, 
8.6 y 8.7

5.2 y 8.55.3 y 9

5.4 5.5 y 10 5.6
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TEMA 13.

Vigilancia.
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"Queda prohibida la reproducción parcial o total de este material por cualquier medio, sin para ello contar con la autorización previa, expresa y por escrito del autor. Toda forma 
de utilización no autorizada, será perseguida con los establecido en la Ley Federal de Derechos de Autor. Derechos Reservados Conforme a la ley. Copyright ©."
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