
•Mantenga la espalda erguida.

•Doble sus rodillas levemente.

•Tirar con movimiento uniforme.
Giro del cuerpo: El mayor peligro para su 
espalda es el girar el cuerpo cuando esté con 
carga en las manos. 

En vez de girar el cuerpo (cintura), utilice sus 
pies para rotar. 

Esto hará que todo su cuerpo gire y no su 
espalda únicamente. 

Consejos para su seguridad al levantar 
cargas.

•No levante objetos por encima de la cabeza.

•No gire el cuerpo al levantar o descargar 
objetos.

•No pase por encima de ningún obstáculo 
para levantar una carga retirar todo lo que 
esté en su camino o circule alrededor de los 
obstáculos.

•Mantenga un ritmo de trabajo calmado para 
evitar fatigarse al realizar tareas pesadas por 
periodos de tiempo prolongados.

25kg. MAX.

Utilice equipos diseñados para el manejo de 
cargas.

MANIPULACIÓN 
CORRECTA DE 
CARGAS

Al “tirar” la carga: 

•Colóquese frente al objeto a trasladar o 
mover con un pie al menos 30 º delante del 
otro.
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Al “tirar” la carga: 

•Colóquese frente al objeto a trasladar o 
mover con un pie al menos 30 º delante del 
otro.



L E VA N TA M I E N T O  Y 
TRASLADO DE CARGA 

Preparación para el levantamiento. 

Ÿ Antes de comenzar a levantar o cargar 
algo, revise el camino por donde va a 
pasar para asegurar un traslado de la 
carga segura. 

Ÿ Su calzado debe proporcionarle un buen 
balance, apoyo y tracción.

Ÿ Elimine todo obstáculo que sea posible de 
su camino,  y  recuerde donde se 
encuentran los obstáculos que no se 
pueden eliminar para que el traslado de la 
carga sea de manera segura.

Para realizar un levantamiento fácil y 
seguro debemos: 

*Posicionarse frente al objeto y lo más cerca 
posible del mismo.

*Establecer un buen balance y separar de los 
pies al levantarse 

MAL BIEN

25kg. MAX.

Ley 19927  del 18 de diciembre de 2020 
Manipulación manual de cargas.

No se podrá exigir ni permitir a un trabajador 
la manipulación manual de una carga que 
supere los 25 kilogramos, salvo que se 
disponga de medios mecánicos para su 
movilización y manipulación.

25kg. MAX.

25kg. MAX.

25kg. MAX.

25kg. MAX.

25kg. MAX.

25kg. MAX.
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