% RECOMENDACIONES GENERALES Peso tedrico recomendado en funcién
PARA MANIPULAR MANUALMENTE de la zona de manipulacion

UNA CARGA: Altura en la cabeza
13 Kg. 7 Kg.

Altura en el hombro

x Apoya los pies
firmemente

19 Kg. 11 Kg.
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Altura en el codo

5Kg, 13 Kg.

x Separa los pies
unos 50 cm uno
de otro.

Altura en los nudillos .|

20 Kg 12 Kg.

Altura de media pierna
Q(g 8 Kg.

x Dobla la cadera
y las rodillas para
coger la carga.
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xNo gires el tronco
mientras sostienes
La carga.
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x Mantén la carga
cerca del cuerpo.




Cuando la manipulaciébn de cargas no
puede evitarse, el empresario debe evaluar los
riesgos y reducirlos a un nivel tolerable
mediante las medidas técnicas u organizativas
adecuadas:

* MECANIZACION DE LOS
PROCESOS:

= carretillas elevadoras y carretillos de
mano ‘

= Mesas giratorias
= Mesas regulables en altura.

% ACTUACIONES SOBRE LA

ORGANIZACION DEL TRABAJO:

= Reduccion o redisefio de la carga,
modificando tamanfo, agarres.
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Agarre regular

= Reduccion de altura en estanterias y
almacenamiento de elementos mas
pesados en alturas favorables.

*FORMACION E INFORMACION
SOBRE:

= Los riesgos para la salud del
trabajador

= El uso correcto de las ayudas
mecanicas

= E| uso correcto de los equipos de
proteccion individual

= El peso y el centro de gravedad
de la carga.

= Técnicas seguras para una
correcta manipulacién de cargas

*VIGILANCIA DE LA SALUD:

= A través de protocolos médicos
Especificos.

= Rotacion del personal

= Establecimiento de pausas

= Reduccion de los desplazamientos

Las técnicas de levantamiento de
cargas, tienen como principio
basico mantener la espalda recta
y hacer el esfuerzo con las

plernas.




