MANEJO MANUAL DE
CARGAS

CONSEJOS PARA NO CARGAR CON PROBLEMAS

.. CUIDATE:

I:> Conoceé cuales son los riesgos propios de ésta tarea.

|:> Aprendé a manipular cargas de manera saludable.

I:> Comparti estos consejos con tus companeras/os de trabajo.

) ADEMAS: Tené en cuenta la informacién para cuidarte también en tu casa.

Durante gran parte de la jornada laboral, tenés que manipular objetos, levantarlos,
bajarlos, empujarlos, sostenerlos o trasladarlos.



11 oall>

ocasionar lesiones en la parte baja de la espalda, que suelen estar acompafadas de
episodios de dolor y fatiga.

Esto, a mediano y largo plazo...

Podés prevenir estas lesiones si aplicas técnicas correctas.

Conocé lo que podés hacer para cuidar tu cuerpo y mantenerte sano.



+ INFO:

sCudndo una carga puede resultar peligrosa para tu salud?

» Su peso es excesivo.

» Se encuentra por encima de la linea de los hombros o a nivel del piso. Lo recomendable
es que las cargas a movilizar estén ubicadas entre las caderas y el pecho.

» Resulta demasiado voluminosa y no permite ver, si tiene una forma que dificulte el
agarre.

» Es humeda, resbaladiza, tiene puntas o bordes filosos.

» Esinestable, su centro de gravedad cambia porque contiene algo que puede
desplazarse (un tambor parcialmente lleno o una carretilla con concreto).

» Tenés que trasladarte largas distancias. Por ejemplo, si la carga supera los 25 kg, no
es recomendable trasladarla mas alla de los 20 m.

> No empleas técnicas adecuadas durante el levantamiento o traslado.

» No realizds pausas que te permitan una recuperacion adecuada.

» Se combinan varias acciones durante la manipulacion (elevacion, transporte y
descarga).

+ INFO:

JCudndo el lugar de trabajo puede incrementar el riesgo?
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Las superficies son desparejas, humedas, resbaladizas.

Hay desniveles.

El lugar esta sucio y/o desordenado.

No hay suficiente iluminacion.

El espacio de trabajo es reducido y te obliga a adoptar posturas forzadas.



.. $qué podés hacer?




-

No todas las cargas se pueden manipular siguiente estas instrucciones.

Hay determinadas situaciones (manipulacion de barriles, enfermos, paleo). que tienen
técnicas especificas.

/

.. Cuidate también

e Hacé ejercicios regularmente para mejorar el tono
muscular y alcanzar o mantener un peso corporal
adecuado. Evita aquellas posiciones que podran lastimarte.
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