Recomendaciones

Cabeza mirando
al frente

__Mantenga la carga

Espalda recta cerca del cuerpo

lome la carga

Levanta con toda la mano

ientamente
la carga

Pies firmes en &l suelo
y separados al ancho
de los hombros

"-.."'5.{-"-.-L sUs pies irmeamente en el pso vy
senarados uno delanie del ot

ﬂ' Ibiguese 1o mas cerca positle a la carga
'EI‘ iexione sus rodillas geando La espalda recta

ﬂ“-.l_;r_-!r_- a carga de lorma hirme y haciendo uso de

odos oS gedos de 1a mano

ﬂ_l".'._-i".'.-_‘ la carga extendiendo las pernas,
gniraga el abdomen sin girar o fexionar la

aspalda, hasta ponerse campletamente de pe

'ﬂ“ jurante el lraslado del envio, mantenga la carga

Cerca a usied

Nola: No de tirones a la carga ni la mowilice de forma
rapida o brusca.

o Cuanda la carga supere los 25 kg. R
&

o su volumen sea mayor a 80 em.

reabice el lsvaniarmenio en equipo
* Uso de ayudas mecanicas par

® Suslituya un paguete pesado por dos <70 ‘
paquetes mas pequenos, dispuesios v

trasladar cargas alargadas, puede
simatricamenie 'f

wlibzar cuerdas, carmos
» Empuije, evite halar

Distribuya el peso

- MEMPre Que Sea po .ml--, use bandas o
tirantes que distribuyan el peso entre los
hombros y la pelvis [morrales o carteras

terciadas)

o No es conveniente transportar una canga
pESada Con und mano Debe distribuirss
BN [as dos manos




