
Utilización de ayudas mecánicas controladas de forma 

manual: carretillas, carros, estanterías y cajas rodantes. 

CONSECUENCIAS 

MANIPULACIÓN MANUAL DE CARGAS 

1 
PLANIFICA EL 

LEVANTAMIENTO 

2 3 4 5 6 7 8 
COLOCA LOS PIES ADOPTA LA POSTURA DE 

LEVANTAMIENTO 
AGARRA 
FIRME 

LEVANTAMIENTO SUAVE EVITA LOS GIROS MANTEN LA CARGA 
PEGADA AL CUERPO 

DEPOSITA LA CARGA 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Cualquier operación de transporte o sujeción de una carga por parte de uno o varios trabajadores, como el levantamiento, la colocación, el 
empuje, la tracción o el desplazamiento, que por sus características o condiciones ergonómicas inadecuadas entrañe riesgos, en particular 
dorsolumbares, para los trabajadores. 

Art.2, R.D. 487/1997 

Fatiga física y lesiones: contusiones, cortes, heridas, fracturas y 
sobre todo lesiones músculo-esqueléticas. 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
PESO MÁXIMO RECOMENDADO 
EN CONDICIONES IDEALES DE LEVANTAMIENTO 

TRONCO DERECHO TRONCO INCLINADO 

Y CUANDO NO PUEDA EVITARSE 

EVALUACIÓN DE RIESGOS 
REDUCIR RIESGOS 

 
 

Reducción o rediseño de la carga. 

   Organización del trabajo: pausas y rotación de tareas.  
 

15Kg 

MAYOR 
PROTECCIÓN 

25Kg 

TRABAJADORES 
ENTRENADOS 

 

 

   Riesgos  

Medidas de prevención 

  Técnicas de manipulación  
 

MÉTODO PARA LEVANTAR UNA CARGA 
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FORMACIÓN E INFORMACIÓN 
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EN GENERAL 

Secretaría de Salud Laboral y Medio Ambiente, UGT Servicios Públicos de Madrid 
C/ Antonio Grilo nº 10, 3ª planta. 28015 – Madrid 
Telf.: 91 589 70 43 
E-mail: saludlaboral@ugtspmadrid.es / www.ugtspmadrid.es 
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