Tecnicas hasicas para
levantar cargas

Piense antes de levantar cargas
(Esta parado en un lugar firme y despejado?
e (Es seguro levantar la carga solo?

Cuando la carga sea pesada o diflcil solicite ayuda a un compariero de trabajo o
busque ayuda mecanica.

Como levantar la carga:
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1. Mefa la pelvis

..apretando los
musculos del esto-
mago y mantenga
su espalda aline-
ada. Mantenga los
pies separados a la
distancia de los
hombros.
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2. Flexione fas
rodillas

..para dejar que
sus piernas hagan
el esfuerzo al
levantar. Asegurese
de mantener la
curva natural de su
espalda.

3. Arace la
Carld

..para mantenerse
debajo de ella lo
mas posible.
Asegurese de asir
la carga por las

esquinas opuestas.

4. Evite las
{orsiones

..apuntando sus
pies, rodillas y
pecho en la misma
direccion. Levante
el objeto y después
gire todo su
cuerpo.

Para bajar Ia Cd I‘gﬂ: Utilice la misma técnica en sentido contrario.
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