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Procesos de
trabajo con
este riesgo

Soporte técnico

C U a N d O Bodegas Transportes

se trate de Labores de

_ _ Labores investigacion,

2 administrativas extension y
manipulacion dersion

manual de cargas...

IDENTIFIQUE EL RIESGO PESO MAKIMO
REGOMENDADO

Una cargaes un objeto cual-

quiera con un peso igual o Sexo Peso

superior a 3kg; al manipu-

larla, se deben considerar 20 kg

aspectos de seguridad en 15 |<g

el levantamiento, traslado

y dep(')sito de la misma. (Para personas mayores de 18 anos)
Peso maximo permitido (siempre y

Use siempre ayudas mecani- cuando se mantengas las condicio-

nes descritas en el afiche Cuide su

cas (carretillas) cuando la carga salud al levantar una carga)

exceda su capacidad fisica o el
pPeSO Maximo recomendado.
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GUIDE SU SALUD
AL LEVANTAR
UNA GARGA

UNIVERSIDAD NACIONAL

COSTA RICA

SALUD LABORAL

Transporte la

carga con la
espalda vy el
Levante la P y
cuello rectos.
carga
suavemente

con ambas
manos. b4 Ve
Flexione las
piernas con _
la espalda No gire el tronco.
Acérquese recta.
a la carga.

El traslado
=d | Cuando

levante o
Antes de deposite
levantar la carga

Elija siempre
la ruta mas
segura.

Siga los pasos del levantamiento se- e |a mas corta

guro de cargas. e Libre de superficies resbalosas.

e Mueva los pies, evite hacer rotacio- e Con la menor cantidad de des-
nes de cintura. niveles.

e Sujete la carga lo mas cerca posible al e Accesible y transitable.
cuerpo y preferiblemente a una altura e Libre de obstaculos.
aproximada a los 75 cm del piso (a la e Con iluminacion que permita la
altura del codo) mejor visibilidad

e Utilice ambas manos.
e Recuerde que los levantamientos

por encima de 1,75 m o por debajo F o o
del nivel de piso constituyen una si- . B
tuacion de riesgo. |

e Utilice ayudas mecanicas siempre Y 1 ) e’

gue sea posible.

- TOME 'I'IEMI’O I'AIIA IIEEIIPEIIAIISE

AIterne la tarea durante el dia.

J PIanlflque la tarea para que, preferjblemente no tenga que reallzar Ieva'ntamlemtoS
de forma constante por mas de una hora

e Cuando realice levantami entQS por 90 minutos continuos (sin descanso), broceda

- realizar otras Iabores sin mampulaoon de cargas por aI menos 30 mlnutos

- RECUERDE QUE USTED CLJIDA SU ESPALD

~ TOMANDO LAS DECISIONES CORRECTAS
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