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Siempre ¢ue sea posible, utilice los medios mecanicos

disponibles para el transporte de cargas.

Para acceder a niveles superiores Ltilice escaleras ‘

manuales o medios adecuados y seguros para tal fin.

Estime la carga, tantee el peso para ver si lo puede levantar.

Apoya los pies fimemente, uno ligeramente adelantado respecto

\ del otro, separandolos una distancia de 50 cm.

\

Recuerde, no gire su cuerpo, gire usted dando pasos cortos

hasta colocarse en la posicion adecuada.

Aproximese a la carga de modo que

mas proximo al de su cuerpo.

MANIPULACION MANUAL DE CAR se—
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Una mala postura en la manipulacion de cargas puede dar lugar a numerosas lesiones en la columna vertebral y en los musculos proximos. Para evitar este tipo

de lesiones y molestias, existen unas técnicas de levantamiento que tienen como principio basico mantener la espalda rectay hacer el esfuerzo con las piemas.

el centro de gravedad de ésta quede lo

Doblar la cadera vy las rodillas, manteniendo [a espalda recta.
Dirija la mirada al frente para que queden alineadas las vertebras cervicales.

Levantar la carga utiizando los musculos de las piemas y no la espalda.

Tomela con fimeza

Agarre fuertemente la carga utiizando las palmas de las manos y los

dedos. Mantenga los brazos y la carga pegados al cuemo.

Mo levante cargas por encima de la linea de los hombros.

El movimiento a seguir para el levantamiento de cargas es:
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