Evite las cargas RECOMENDACIONES

excesivamente pesadas

distribuyendo siempre que ERGONOM ICAS
sea posible el peso.. PARA LA
Haga uso de cualquier MANI PULAClON

ayuda mecénica (ejem.-
carretilla) de la que MANUAL DE CARGAS
disponga o solicite la ayuda
de alguin compafiero con la Fichan© 12

que transportar o levantar Noviembre 2008
materiales muy pesados.

Tenga en cuenta que es

mas favorable empujar que

tirar de una carga, de manera que priorice el empuje, en €l puede
ayudarse con la fuerza ejercida por todo su cuerpo.

Utilice guantes de proteccion cuando los elementos que deba
manipular puedan tener partes punzantes, cortantes o que dificulten
su agarre.

) ) Fichas de seguridad y
METODO DE MANIPULACION MANUAL DE CARGAS salud para trabajadores
a) Apoye los pies sobre una superficie estable. Adelante un pie respecto del sector Agricola y

al otro para conseguir un buen punto de equilibrio Ganadero
b) Agachese flexionando las piernas, mantenga la espalda recta
c) Aceérquese, en lo posible, la carga al cuerpo
d) Evite girar el tronco mientras esté cargado, gire todo el cuerpo dando
pequefos pasos.
e) Levantese suavemente, evitando los movimientos bruscos.
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