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BUENAS PRACTICAS EN LA MANIPULACION MANUAL V LEVANTAMIENTO DE CARGAS
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La manipulacion manual de cargas puede ocasionar
trastornos musculoesqueléticos relacionados con el
trabajo, como dolores y lesiones en los brazos, las

piernasy las articulaciones. |
El término ‘manipulacién manual’ abarca una gran

variedad de actividades, como elevar, descender,
empujar, tirar y trasladar cargas. Si alguna de estas
tareas no se lleva a cabo correctamente, hay riesgo

de sufrir lesiones.
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A Levantar cargas por encima de los hombros.
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Sobrecargar tu capacidad fisica.

L Trabajar con fatiga extrema -

iRECUERDA SIEMPRE K

a4

L

PLANIFICAR EL RECORRIDO Y
ASEGURATE DE QUE ESTE
DESPEJADO! A
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BUENAS PRACTICAS PARA LEVANTAR CARGAS CORRECTAMENTE

ANTES DE LEVANTAR

e Evalua el peso de la carga.
e Verifica que el camino esté libre de obstaculos.
e Usa elementos de proteccién personal.

DURANTE EL LEVANTAMIENTO

e Mantén la espalda recta.

e Dobla las rodillas, no la cintura.

e Mantén la carga cerca del cuerpo.
Levanta usando la fuerza de las piernas.
Evita giros bruscos del tronco.

SI LA CARGA ES PESADA

Pide ayuda.
Usa ayudas mecanicas (carretillas, montacargas).
Divide la carga si es posible.

FORMA PARTE DE LA CULTURA DE PREVENCION

Todos los trabajadores son responsables de
identificar, reportar y corregir condiciones
inseguras y actos inseguros.

Reporta inmediatamente cualquier
superficie peligrosa o situacion de riesgo.

Participa en las capacitaciones sobre
prevencion de accidentes y promueve el st
orden en tu lugar de trabajo y en zonas
comunes.

No ignores los actos y condiciones inseguras

los incidentes evitables empiezan con
descuidos menores.
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CONSECUENCIAS DE UNA MANIPULACION INADECUADA AL LEVANTAR CARGAS -

e Dolores lumbares (espalda

baja)
e Hernias discales
9 e Contracturas musculares
e Lesiones en hombros, rodillas
s y munfiecas
‘ ‘ e Fatiga muscular
?, e Trastornos

musculoesqueléticos
‘_ Caidas por mala postura o

n sobrepeso de la carga.

A tener en cuenta:

Dentro de las responsabilidades de los trabajadores
en el Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en
el Trabajo (SGSST), segun el Decreto 1072 de 2015,
se encuentra el deber de cumplir las normas y
reglamentos del Sistema de Gestion de SST,
informar sobre peligros y riesgos y reportar de
mManera oportuna los accidentes de Trabajo

Reporte ante SST

Si el trabajador identifica actos y condiciones
inseguras o necesita reportar un accidente de
trabajo, debe informarlo al Subsistema de
Seguridad y Salud en el Trabajo enviando
informacion correspondiente  de manera
inmediata al correo
seguridadysaludt@udistrital.edu.co. o comunicarse
con el gestor de sede.
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