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GESTIÓN DEL RIESGO ERGONÓMICO 
en el transporte y reparto a domicilio



LOS TRASTORNOS MUSCULOESQUELÉTICOS

EXTRALABORALES

INDIVIDUALES

Factores de riesgo TME no traumáticos: 

LABORALES



ASPECTOS CRÍTICOS EN LA MMC

¿Cuál es el peso máximo que puede manipular un trabajador?

Peso 

Máximo

Hombres (20 – 45 años) 25 kg

Mujeres (20 – 45 años) 20 kg

Hombres (< 20 años o  > 45 años) 20 kg

Mujeres (< 20 años o  > 45 años) 15 Kg 

ISO 11228-1 Second edition 2021.Ergonomomics, Manual handling. 

Part 1: Lifting, lowering and carryng

Tabla de masa de referencia según género y edad



EVALUACIÓN EN LA MMC

LÍMITE DE PESO

Peso 

Máximo

Hombres (20 – 45 años) 25 kg

Mujeres (20 – 45 años) 20 kg

Hombres (< 20 años o  > 45 años) 20 kg

Mujeres (< 20 años o  > 45 años) 15 Kg 

ISO 11228-1 Second edition 2021.Ergonomomics, Manual handling. 

Part 1: Lifting, lowering and carryng

LPR= MR*V*DV*H*α*P*F



ASPECTOS CRÍTICOS EN LA MMC

LÍMITE DE PESO

PM ref. V=175 cm

Hombres (20 – 45 años) 25 kg 17’5 kg 19’5 kg 42’5 kg

Mujeres (20 – 45 años) 20 kg 14 kg 15’6 kg 34 kg

Hombres (< 20 años o  > 45 años) 20 kg 14 kg 15’6 kg 34 kg

Mujeres (< 20 años o  > 45 años) 15 Kg 10,5 kg 11’7 kg 25,5 kg



EVALUACIÓN RÁPIDA MMC

CONDICIÓN ACEPTABLE – LEVANTAMIENTO Y DESCENSO

LEVANTAMIENTO Y DESCENSO

3 kg – 5 kg Ausencia de asimetría

El peso se manipula cercano al cuerpo

El desplazamiento vertical se realiza entre las caderas y los hombros

La frecuencia máxima es de 5 manipulación/minuto

> 5 kg - 10 kg Ausencia de asimetría

El peso se manipula cercano al cuerpo

El desplazamiento vertical se realiza entre las caderas y los hombros

La frecuencia máxima es de 1 manipulación/minuto

> 10 kg No hay cargas mayores a 10 kg



EVALUACIÓN RÁPIDA MMC

CONDICIÓN CRÍTICA – LEVANTAMIENTO Y DESCENSO

LEVANTAMIENTO Y DESCENSO

ALTURA VERTICAL > 175 cm 

DESPLAZAMIENTO VERTICAL > 175 cm

DISTANCIA HORIZONTAL > 63 CM 

ASIMETRÍA > 45 º

FRECUENCIA DURACIÓN < 1 h: > 15 manipulaciones / minuto

DURACIÓN 60’-120’ > 12 manipulaciones / minuto

´DURACIÓN > 120 ‘ > 10 manipulaciones / minuto



PLATAFORMAS ELEVADORAS EN EL VEHÍCULO



Soluciones ergonómicas para vehículos



EVALUACIÓN RÁPIDA MMC

DISTANCIA 1-5 m Distancia 5 -10m

6-8 h 4800 kg 3600 kg 

4 h 4000 kg 3000kg

1 h 2000 kg 1500 kg

1 min 60 kg 45 kg

CONDICIONES CRÍTICA - TRANSPORTE

1- 5 m 6000 kg

5- 10 m 3600 kg

10 – 20 m 1200 kg

> 20 m X

CONDICIÓN ACEPTABLE - TRANSPORTE



CARRETILLAS Y PLATAFORMAS 

Fuente imagen: web XSTO

(www.xsto.es)I
Fuente imagen: (https://magliner.online/



CARRETILLAS Y PLATAFORMAS 



CARRETILLAS

Fuente imagen: web SITRAMO 

(www.sitramo.es)I



ORUGA SUBE ESCALERAS

Fuente imagen: web ZONZINI
Fuente imagen: web XSTO

(www.xsto.es)I



FORMACIÓN EN MMC

• Se debe formar a todos los trabajadores que 

realizan MMC en cómo realizar las tareas de 

forma segura. 

• Una técnica correcta en MMC no asegura la 

eliminación del riesgo pero puede disminuirlo. 



FORMACIÓN EN MMC

PRINCIPIOS BIOMECÁNICOS 

DE SEGURIDAD EN  MMC:

• Mantén las curvas fisiológicas

• Acércate a la carga

• Orienta y mueve tus pies

• Utiliza tus piernas

• Busca puntos de apoyo

• Utiliza  el peso de tu cuerpo



PRINCIPIOS BIOMECÁNICOS DE SEGURIDAD: Mantén las curvas fisiológicas



PRINCIPIOS BIOMECÁNICOS DE SEGURIDAD: Acércate a la carga

3kg

9 kg
15 kg

Caja de 3kg, 

pegada al cuerpo:
La misma caja a 10cm: La misma caja a 20cm:



PRINCIPIOS BIOMECÁNICOS DE SEGURIDAD: Orienta o mueve los pies



PRINCIPIOS BIOMECÁNICOS DE SEGURIDAD: 

Utiliza  el peso de tu cuerpoBusca puntos de apoyo



EXOESQUELETOS

¿SON LOS EXOESQUELETOS LA SOLUCIÓN?



EXOESQUELETOS

Ventajas

• Se reduce el esfuerzo de los músculos 

lumbares entre un 10-40% 

Limitaciones y consideraciones

• Pueden alterar el gesto. 

• Sólo asisten tareas en el plano sagital 

• Desconocemos las consecuencias a medio y 

largo plazo. 



MOCHILAS 



ERGONOMÍA EN LA CONDUCCIÓN 



ERGONOMÍA EN LA CONDUCCIÓN

• Altura

• Profundidad

• Altura

• Profundidad 

• Inclinación

• Soporte lumbar 



PEDALEANDO CON ERGONOMÍA

Pedaleando con seguridad

https://prevencion.mc-mutual.com/web/prevencion/visor?entryClassPk=11137582


PEDALEANDO CON ERGONOMÍA



ERGONOMÍA EN LA CONDUCCIÓN



PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FÍSICA EN EL TRABAJO



PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FÍSICA EN EL TRABAJO



Iniciamos la ronda 
de preguntas.
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