INFORMATIVA

MANFULACION MANUAL DE. CARGAS

Si al elevar un peso flexionamos la columna corremos el riesgo de sufrir Prob|cmas

dorsolumbares (Lumba|gias - Protusioncs - hcmias).

Medidas Freventivas

1. - Flanifica el levantamiento Y el clcsplazamicnto

No imProvises conla carga encima.

2. -AProximar la carga lo mas PosiHc al cuerpo

3. -Buscael cquilibr’io
Situando bien los Pies

I” nmarca lo mas Posible la carga a elevar

o

=

= Scpa'ren[os Iigeramente
=

Frocurar que el centro de graveda(J esté dentro de este Polfgono.

4.~ Asir correctamente el objcto
5.~ Fﬂar la columna vertebral.

}:Iexionando las Piemas agudamos amantenerla espalda recta

C ,onsc:.jos (_’/ltilcs

AProvccl-larla reacciéon de los objctos. T endencia de caida o imPu]so hacia arriba.

USar el peso del cuerpo como contrapeso, inclinandonos al iniciar la elevacién o al arrastrar la
carga.

Haccr rodar o deslizar la carga. Si la carga puec[e rodar sobre si misma o es cilindrica (ej.

bidones).
E vitar levantamientos por encima de los hombros. ( tiliza Plata{:ormas o taburctes.
Si se debe girarlo realizaremos mediante los Pics ya base de pequefios clesp]azamientos.

Kcaliza un calentamiento Yy de esta forma se preparan los musculos Y tendones para evitar

lesiones.
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