La medición de la carga física

La carga física se expresa en unidades de potencia que en el sistema internacional tiene como unidad el julio. Los julios gastados en un segundo son los watios. Las fórmulas de correspondencia son las siguientes:

1J = 0,239 cal.

W/m2 x 60s/min x 1,8m2 (superficie del hombre) = J/m.

J/min x 0,239 ( cal/J)/1000(cal/Kcal) = Kcal/min

Se ha considerado que para el hombre medio el gasto energético típico puede ser de 4.800 Kcal, de las cuales 2500 Kcal le corresponden al trabajo profesional. Es decir que 2500Kcal/día de gasto energético diario en el trabajo pueden considerarse como un gasto energético común.

Para la evaluación de la carga que efectivamente realiza una persona en el trabajo se procede evaluando el costo en calorías de la actividad que realiza en su trabajo. Para ello es necesario tener en cuenta al menos tres componentes: la carga postural, la carga física muscular y la carga física de desplazamiento.

La carga postural valora el costo energético en función del tiempo. Así, por ejemplo la norma ISO 8996 considera que la posición de pie tiene un gasto de 0,645 calorías por minuto. El resultado final de la carga postural proviene de efectuar los cálculos correspondientes del tiempo pasado en las diferentes posturas.

[image: image1.png]Figura 29.13 + Las posturas con las manos demasiado elevadas o con la cintura doblada se cuentan entre las formas mas
comunes de crear una carga “esttica”





A la carga postural hay que añadirle la carga física muscular. Se establece atendiendo al tipo de músculos empleados, la intensidad del esfuerzo y el tiempo empleado en ello. Para establecer la carga física de desplazamiento se atiende al tipo de carga, al número de metros recorridos y al desnivel del suelo. La norma ISO establece los valores correspondientes para cada caso.

La fórmula total sería la siguiente:

Medida de la carga = carga postural + carga física muscular + carga de desplazamiento.

Mientras la carga de trabajo muscular no supere la capacidad física del trabajador, el cuerpo se adaptará a la carga y se recuperará rápidamente una vez terminado el trabajo. Si la carga muscular es demasiado elevada, se producirá fatiga, se reducirá la capacidad de trabajo y la recuperación será más lenta. Las cargas más elevadas o la sobrecarga prolongada pueden ocasionar daños físicos en forma de enfermedades profesionales o relacionadas con el trabajo. Por otro lado, el trabajo muscular de cierta intensidad, su frecuencia y su duración, también puede tener un efecto de entrenamiento, como, por otra parte, unas exigencias musculares excesivamente bajas pueden tener efectos de desentrenamiento.

Estas relaciones se representan mediante el llamado concepto de estrés-tensión expandido desarrollado por Rohmert que se representa en la figura siguiente: 

[image: image2.png]Figura 29.11 » Modelo de estrés tension expandida modificado por Rohmert (1984)
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La carga de trabajo relativa se define como la fracción (porcentaje) del consumo de oxígeno del trabajador,  medido durante el trabajo, en relación a su VO2 max (consumo máximo de oxígeno del individuo) medido en el laboratorio. Si sólo se dispusiera de las medidas de la frecuencia cardíaca, se podría hacer un cálculo aproximado de la carga de trabajo relativa, calculando el porcentaje de frecuencia cardíaca desplazada (% FC desplazada) con la denominada fórmula de Karvonen, como se observa en la figura:

[image: image3.png]Figura 29.12 « Analisis de las cargas de trabajo aceptables.
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Según el estudio clásico de Åstrand 
, la carga de trabajo relativa no debería superar el 50 % durante una jornada laboral de 8 horas. En sus experimentos, al 50 % de la carga de trabajo, disminuye el peso corporal, la frecuencia cardíaca no alcanza un estado de uniformidad y la incomodidad subjetiva aumenta a lo largo del día. Esta autora recomienda un límite del 50 % de la carga de trabajo relativa, tanto para hombres como para mujeres. Más tarde averiguó que los obreros de la construcción determinan espontáneamente un nivel de carga de trabajo relativa del 40 % (entre 25-55 %) durante un día de trabajo. Algunos estudios más recientes han mostrado que el nivel de la carga de trabajo relativa aceptable es inferior al 50 %. La mayoría de los autores recomiendan que sea de un 30-35 % para toda la jornada laboral.

Puede ocurrir que los niveles aceptables de la carga de trabajo relativa no se superen, por ejemplo, en un trabajo de levantamiento de pesos, pero la carga localizada sobre la espalda puede exceder, con mucho, los niveles aceptables. Sin embargo, a pesar de sus limitaciones, el cálculo de la carga de trabajo relativa se ha utilizado frecuentemente para valorar la carga física en distintos trabajos.

Además de las medidas o estimaciones del consumo de oxígeno, hay otros métodos disponibles en el campo de la fisiología que también son útiles para cuantificar la carga física en el trabajo dinámico pesado. Las técnicas de observación pueden aplicarse para calcular el gasto energético, por ejemplo, con la ayuda de la escala de Edholm. 
 La valoración del esfuerzo percibido (RPE) indica la acumulación subjetiva de la fatiga. Los nuevos equipos portátiles de toma de presión sanguínea permiten realizar un análisis más detallado de las respuestas circulatorias.
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