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OFICINAS, ESTACIONES Y LINEA

Manejo manual de cargas

Un 20-25 % de las lesiones en el 
trabajo se relacionan con manejo 
manual de cargas. El movimiento 
se limita por condiciones 
osteomusculares, peso y 
características de la carga, 
obstáculos en la ruta a seguir, 
imposibilidad de pegar la carga al 
cuerpo, entre otras.

Lesiones osteomusculares diversas (en especial espalda y 
manos), golpes, fatiga, heridas, atrapamientos, fracturas, etc. 
al manipular cargas.

Nunca levante cargas con 
peso mayor a 25 Kg 
(hombres) y  12,5 Kg  
(Mujeres) estando de pie; 
nunca levante más de 5 Kg 
estando sentado.

Siempre busque una posición 
de carga lo  más cercana 
posible del cuerpo, en lo posible 
entre la altura del codo y de las 
rodillas. Recuerde que cada 
levantamiento de carga es un 
caso diferente.

No levante o manipule cargas 
voluminosas o pesadas ubicadas 
por encima de los hombros. 
Siempre planifique el 
movimiento, levante y descargue 
de modo seguro, y cerciórese de 
no tener obstáculos en el camino.

Cuando la carga pese más de 
25 Kg, busque ayuda; si la 
carga pesa más de 50 Kg, o si 
las características de la carga 
impiden un movimiento y 
levantamiento seguro, busque  
indispensable ayuda 
mecánica.
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¿Que podría suceder?

¿Qué podría ocasionar?
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