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1’Utilizar, siempre que sea posible, ayudas
mecanicas (carretillas) o medidas de organizacion del
trabajo para evitar la manipulacion manual de las cargas.

2' Examinar la carga antes de manipularla: localizar
zonas que pueden resultar peligrosas en el momento de
su agarre y manipulacién (aristas, bordes afilados, puntas
de clavos, etc.).

=- Planificar el levantamiento: decidir el punto o
puntos de agarre mas adecuados, donde hay que
depositar la carga y retirar cualquier elemento que
entorpezca el paso.

A" En caso de que la carga sea muy voluminosa o su
peso sea excesivo, pedir ayuda de otras personas.

5' Situar la carga en el lugar mas favorable para la
persona que tiene que manipularla, de manera que la
carga esté cerca de ella, enfrente y a la altura de la
cadera.

6' Transportar la carga a la altura de la cadera y lo
mas cerca posible del cuerpo.

1' El peso maximo recomendado en trabajos habituales
de manipulaciéon de cargas y en condiciones favorables
de manejo, es de 25 kg (Se entiende como condiciones
favorables: carga cerca del cuerpo, espalda recta,
sujecion firme del objeto con una posicion neutral de la
mufieca, levantamientos suaves y espaciados vy
condiciones ambientales favorables). Si se quiere
proteger a la mayoria de la poblacion trabajadora
(mujeres, jovenes, personas de edad...) no manejar
cargas superiores a 15 kg.
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1° Aproximarse a la
carga.

20 Separar los pies
hasta conseguir una
postura estable.

39 Doblar las rodillas
y mantener la espalda
recta.

4° Emplear la fuerza
de las piernas.

50 Acercar al maximo
el objeto al cuerpo
manteniendo los
brazos estirados.

6° No girar el tronco
mientras se esta
levantando la carga.
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