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 La columna vertebral 
está conformada por 
33 huesos o 
vértebras 

 

 Las dificultades 
aparecen con el mal 
uso 

Generalidades 



 Levantas cargas frecuentes sin utilización de ayudas mecánicas o 
apoyo de otras personas. 

 Transportas cargas por encima de los pesos que se consideran 
saludables. 

 Permaneces por largos períodos en posiciones incómodas o poco 
ergonómicas. 

 Realizas movimientos bruscos o poco adecuados para tu columna. 

 Trabajas durante largos períodos sin descanso, sin pausas activas o 
en la misma posición. 

 Ganas sobrepeso corporal. 

 Con el paso del tiempo, tu columna vertebral se irá deteriorando 

◦ Lumbalgias aisladas o crónicas (dolor en la parte baja de la espalda). 

◦ Lesiones y hernias lumbares. 

◦ Daños y hernias discales. 

Tu espalda se ve afectada 
cuando: 



 Operadores de Vehículos 

 Constructores 

 Trabajadores de servicio de 
aseo 

 Prestadores de servicio de 
salud 

 Agricultura y pesca 

 Bodegas, almacenamiento y 
despachos 

 Industria 

Ocupaciones de mayor riesgo 



 Acercarse lo máximo posible al objeto. 

 Emplear elementos auxiliares para 
asegurar la carga, como cinchas, yugos o 
albardas, entre otros. 

 Los pies deben estar lo suficientemente 
separados con el objetivo de equilibrar la 
distribución del peso. 

 Flexionar las rodillas y cadera 
manteniendo la espalda lo más recta 
posible y la cabeza levantada. 

 Agarrar el objeto con ambas manos desde 
los dos extremos más lejanos que se 
pueda. Mientras más superficie se 
abarque, mayor estabilidad se logrará. 

 Levantar la carga suavemente, usando la 
fuerza de las piernas como si fuera un 
ascensor. Ni las manos, ni la espalda 
deben emplearse para tirar de la carga. 

 

Para levantar objetos del piso o 
cerca del nivel del suelo 



Manejo de Cargas:  
Para transportar objetos en las manos  

• La espalda se debe mantener lo más 

recta posible. 

• Flexionar los codos para mantener los 

brazos lo más cerca posible del cuerpo.  

•El centro de la carga debe coincidir con 

el centro del cuerpo. 

• La altura ideal de la carga debe estar 

entre el pecho y la cintura. 

•Al caminar las rodillas deben estar 

ligeramente flexionadas y la espalda 

recta. 

• Si se va a cambiar de dirección lo ideal 

es voltear el cuerpo en bloque evitando 

torcer la cintura. 

 



 Seguir la técnica de 
levantamiento de objetos 
del piso o solicitarle a uno 
o varios compañeros que 
pongan la carga sobre el 
hombro.  

 El centro de la carga debe 
coincidir con el centro del 
hombro.  

 La espalda se debe 
mantenerse en todo 
momento lo más recta 
posible. 

 

Manejo de Cargas:  
Para transportar objetos en el hombro 



 Siempre realizar el movimiento 
empujando la ayuda mecánica 
con ambas manos y 
manteniendo la espalda lo más 
recta posible (evitar 
encorvarla). 

 La mayor fuerza se debe 
realizar con las piernas, los 
brazos simplemente son una 
extensión del cuerpo para 
canalizar toda la energía del 
movimiento. 

Para empujar carretillas manuales 



Para evitar que sufra la espalda 

Situación Hombres Mujeres 

Situación Levantar un 
objeto del piso 
(movimiento vertical, de 
abajo hacia arriba) 

25kg 12.5kg 

Trasladar materiales en 
los hombros 
(movimiento horizontal, 
desplazamiento) 

50kg 20kg 

Fuente: Norma Colombiana para el Levantamiento Manual de Cargas. Resolución 2400 de 1979 Artículos 390 y 392 



Edad en 
años 

14 a 16 17 a 18 19 a 20 21 a 35 36 a 50 Más de 50 

Hombre 15 kilos 19 kilos 23 kilos 25 kilos 20 kilos 16 kilos 

Mujer 10 kilos 22 kilos 14 kilos 15 kilos 13 kilos 10 kilos 

Para evitar que sufra la espalda 

Fuente: Organización Internacional del Trabajo 

1. Hasta 25 kilogramos todo el proceso del transporte lo puede 

realizar un solo trabajador.  

 

2. Hasta 50 kilogramos se requiere de un trabajo en equipo de dos o 

más trabajadores.  

 

3. Más de 50 kilogramos exigen la presencia de ayudas mecánicas 

como carretas, plataformas rodantes, montacargas o grúas, entre 

otros. (Resolución 2400 de 1979 Título X, capítulo I) 



5 PRINCIPIOS 





CARGA DE SACOS 



CARGA DE SACOS 



TRANSPORTE DE SACOS GRANDES 



TAMBORES Y BARRILES 



TAMBORES Y BARRILES 



TAMBORES Y BARRILES 



TAMBORES Y BARRILES 



TAMBORES Y BARRILES 


