Tecnicas de manipulacion manual de cargas
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Antes de @ Levantar T una carga
empezar una ransportar
carga una
carga

La inclinacion del tronco sin flexionar las piernas es la causa mas frecuente de dolores lumbares agudos

LEVANTAR UNA CARGA Asegura un buen agarre de la No muevas la carga de forma
: carga con las 2 manos rapida o brusca

No gires el tronco: Es preferible
mover los pies para colocarte en la

Situate cerca de la carga y flexiona las Correcta O direcciéon adecuada
piernas manteniendo la espaldarecta colocacion O
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Acércate a la carga Sitla un pie detras para estabilizar el Levantate suavemente, haciendo - Transporta la carga con la espalda y el
- cuerpoy coloca el otro piealladodela la fuerza con las piernas, : cuello rectos (sin flexionar)

Impresién

carga en direccion al movimiento : y con la espalda recta : : F N e e



