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ES POR ESTO
 QUE...



De esta manera, podemos tener una mejor
calidad de vida generando buenos hábitos,
posturas adecuadas y así podremos reducir

los incidentes y accidentes ocasionados
durante la jornada de trabajo.

Esta guía nos permitirá conocer y
comprender las buenas prácticas que
podemos adoptar a la hora de realizar

Manipulación Manual de Cargas



¿Qué lesiones puede generar
una mala manipulación manual
de cargas ?
El inadecuado manejo manual de cargas es
responsable de un gran número de lesiones
musculoesqueléticas, principalmente debido
a los movimientos que sufre el disco
vertebral.

Lumbalgia El dolor lumbar es ocasionado
por una lesión en un músculo
(distensión) o en un ligamento

(esguince). 
Las causas más comunes son

levantar objetos de forma
incorrecta, malas posturas, 

 falta de ejercicio regular, las
fracturas, las hernias de disco

o la artritis.
 

Cervicalgias 

La cervicalgia suele ser el
resultado de una sobrecarga o

un sobreesfuerzo de los
músculos del cuello, o de una

lesión neuromuscular
traumática.

síndrome del túnel carpiano
Es una afección en la cual existe una presión

excesiva en el nervio mediano. Este es el nervio
en la muñeca que permite la sensibilidad y el

movimiento a partes de la mano. El síndrome del
túnel carpiano puede provocar entumecimiento,

hormigueo, debilidad, o daño muscular en la mano
y dedos.



Dorsalgia

La dorsalgia es un dolor entre la zona
torácica y la región lumbar.

Normalmente es causada por malas
posturas. El dolor se puede sentir en un

lado de la espalda, o ser bilateral.

Esguinces 

Un esguince es un estiramiento o desgarro de los ligamentos, las bandas
resistentes de tejido fibroso que conectan dos huesos en las articulaciones. La

ubicación más común de un esguince es el tobillo.

Hernia Discal

Ocurre cuando todo o parte de un disco de la
columna es forzado a pasar a través de una parte
debilitada del disco. Esto puede ejercer presión
sobre los nervios cercanos o la médula espinal.
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MINUTOS

Errores Frecuentes en la
Manipulación Manual de cargas

Posiciones de pie por periodos
prolongados

Inclinarse con las piernas
rECTAS

No usar los elementos de
protección personal

Halar en vez de empujar 

El levantamiento de cargas doblando la
espalda



C A R G A

M A N I P U L A C I Ó N
M A N U A L  D E

C A R G A S

Cualquier objeto animado o inanimado que se
caracterice por un peso, una forma, un tamaño
y un agarre. Incluyen personas, animales y
materiales que requieran el esfuerzo humano
para moverlos o colocarlos en su posición
determinada.

CONCEPTOS
IMPORTANTES...

Cualquier actividad en la que se necesite

ejercer el uso de la fuerza por parte de una o

varias personas, mediante las manos o el

cuerpo; con el objeto de elevar, descender,

transportar, sostener, agarrar o empujar

cualquier carga.

A continuación, te mostraremos algunos conceptos importantes que debes
aprender sobre la MMC, para el desempeño diario de tu labor:
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CINCO MOVIMIENTOS FUNDAMENTALES PARA LA
Manipulación MANUAL DE CARGAS

LEVANTAR: Desplazar verticalmente una carga desde su posición

inicial hasta una posición diferente que venza la fuerza de gravedad.

DESCENDER: Mover una carga manualmente

desde su posición en reposo hacia abajo.
 

EMPUJAR: Esfuerzo físico humano. La fuerza es

aplicada hacia el frente y lejos del cuerpo,

mientras éste se para o se mueve.
 

TRANSPORTAR: Desplazar una carga movida horizontalmente con

fuerza humana.

ARRASTRAR: Esfuerzo físico humano donde la fuerza aplicada es

al frente del cuerpo y en dirección hacia el mismo, mientras este

se para o se mueve hacia atrás.

Antes de entrar en materia, conozcamos
algunos casos en los que estaría en riesgo el

trabajador, asociados a la manipulación
manual de cargas….

VEAMOS...



Esfuerzos físicos demasiado frecuentes o prolongados en los que
intervenga en particular la columna vertebral.

Periodo insuficiente de reposo fisiológico o de recuperación.

Distancias demasiado grandes de elevación, descenso o
transporte.

Ritmo impuesto por un proceso que el trabajador no pueda
modular.

 

 

 

 

 

DE ACUERDO CON LAS
Características DE LA

CARGA

Si la carga es demasiado pesada o
demasiado grande. 

Si es voluminosa o difícil de sujetar.

Si está en equilibrio inestable o su
contenido corre el riesgo de
desplazarse.

Si está colocada de tal modo que
debe sostenerse o manipularse a
distancia del tronco con torsión-
inclinación del mismo.

Si la carga, debido a su aspecto
exterior o a su consistencia, puede
ocasionar lesiones al trabajador, en
particular en caso de golpe.

 

 

 

 

DE ACUERDO CON LAS EXIGENCIAS DE LA ACTIVIDAD



DE ACUERDO AL ESFUERZO Físico
NECESARIO PARA MOVER LA CARGA

Si es demasiado intenso.
Si no puede realizarse más que por un
movimiento de torsión o de flexión del
tronco.
Si puede acarrear un movimiento brusco
de la carga.
Si se realiza mientras el cuerpo está en
posición inestable.
Si se trata de alzar o descender la carga
con necesidad de modificar el agarre.

 riesgo derivado de la fuerza cuando 

Si se superan las capacidades del
individuo.
Si se realiza el esfuerzo en la carga
estática.
Si se realiza el esfuerzo en forma
repetida.
Los tiempos de descanso son
insuficientes.

DE ACUERDO CON FACTORES INDIVIDUALES

La falta de aptitud física para realizar las tareas en cuestión.
La inadecuación de las ropas, el calzado u otros efectos
personales que lleve el trabajador.
La insuficiencia o inadaptación de los conocimientos o de la
formación.
La existencia previa de patología dorsolumbar.



DE ACUERDO CON LAS CARACTERÍSTICAS
DEL MEDIO DE TRABAJO

 

Si el espacio libre, especialmente vertical, resulta insuficiente
para el ejercicio de la actividad de que se trate.

Si el suelo es irregular y, por tanto, pueda dar lugar a tropiezos
o bien es resbaladizo para el calzado que lleve el trabajador.

Si la situación o el medio de trabajo no permiten al trabajador
la manipulación manual de cargas a una altura segura y en una
postura correcta.

Si el suelo o el plano de trabajo presentan desniveles que
implican la manipulación manual de la carga en niveles
diferentes.

Si el suelo o el punto de apoyo son inestables.

Si la temperatura, humedad o circulación del aire son
inadecuadas.

Si la iluminación no es adecuada.

Sí existe exposición a vibraciones.

 

 

 

 

 

 

 

Las características del medio de trabajo pueden aumentar el
riesgo, en particular dorsolumbar, en los siguientes casos:



Peso de la Carga
Para levantar las cargas se debe

tener en cuenta lo máximo de
acuerdo al genero:

 

 Hombres                              25 kg Máx.
  Mujeres                                12.5 kg Máx.

 

AHORA SI, CONOZCAMOS
PASO A PASO LA FORMA

CORRECTA DE MANIPULAR
UNA CARGA

 
HACER USO CORRECTO DE
LOS EPP´S ANTES DURANTE

Y DESPUES DE LA
MANIPULACIÓN DE LA

CARGA.

TENER EN CUENTA LAS
CARACTERÍSTICAS DE LA

CARGA: 

HOMBRE 
MUJER



UBICACIÓN DE LA CARGA: 

Si la carga es grande, NO es posible
seguir las recomendaciones básicas
de levantamiento y transporte,
igualmente, la forma o el tamaño de
la carga pueden dificultar la
visibilidad del trabajador, lo que
aumenta las posibilidades de
resbalar, tropezar, caer o chocar. 

Si para alcanzar la caja hay que extender los brazos o inclinar el tronco, la
fuerza muscular que se debe aplicar es mayor, por lo tanto, la carga no

debe sobrepasar la altura de los hombros. 

TAMAÑO DE LA CARGA 

Si existe dificultad para agarrar
la carga, puede dar lugar a que
el objeto se resbale y ocurran

accidentes. 

FACILIDAD DE AGARRE



PREVIO AL LEVANTAMIENTO DE LA
CARGA SE DEBE TENER PREVISTA LA
RUTA DE TRANSPORTE Y PUNTO DE

DESTINO FINAL DE LA CARGA,
RETIRANDO LOS MATERIALES QUE

ENTORPEZCAN EL PASO. 

ESTABILIDAD Y COMPENSACIÓN
 Cuando una carga esta

descompensada o existe
inestabilidad, las exigencias de los
músculos y demás estructuras del
cuerpo están desiguales, pudiendo

dar lugar a fatiga debido a que el
centro de gravedad del objeto se

aleja del eje central del cuerpo del
trabajador.

Párese lo mas cerca posible del
objeto a levantar.
Separe las piernas para darle al
cuerpo una amplia base de
apoyo.
Doble las rodillas, no flexione la
columna y mantenga la espalda
recta.
Agarre firmemente la carga.

 

Para el levantamiento de la carga

Para levantarse use los
músculos de las piernas y las
rodillas.
Levántese suavemente sin dar
tirones, evite dar giros y
mantenga la carga pegada al
cuerpo.
No tuerza la espalda mientras
tiene el objeto levantado ya
que puede ocasionar lesiones
graves a la columna.



Para depositar la carga

Si el levantamiento es desde el suelo hasta una altura importante,

por ejemplo, la altura de los hombros o más, se debe apoyar la

carga a medio camino para poder cambiar el agarre.

Depositar la carga y después ajustarla si es necesario.

Realizar levantamientos espaciados.
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Se refiere a las posturas más adecuadas para la

espalda durante el esfuerzo. Se deben respetar

las curvas naturales de la espalda, sin inclinarse

demasiado hacia adelante y trabajando de forma

simétrica.

alineación de la carga



2

“Alejar la carga del cuerpo incrementa el esfuerzo”.

Al esfuerzo considerable de la zona lumbar asociado

a sostener el peso del cuerpo, se adiciona el peso

de la carga. A mayor distancia entre la persona que

sostiene la carga, mayor esfuerzo para la espalda;

por lo tanto, es preferible mantener las cargas lo

más cerca posible a sí mismo.

Mira y Aprende: Las cajas están

ubicadas sobre una estiba y

adicionalmente, el trabajador inclina la

carga para disminuir las exigencias de

flexión de la espalda. La cadera está

basculada para mantener alineada la

espalda y los pies están dirigidos frente

a la carga.

BRAZO DE PALANCA
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MIRA Y APRENDE:  EL TRABAJADOR SE UBICA CERCA A
LA CARGA Y SUPERPONE LOS CENTROS DE GRAVEDAD (EL
DEL CUERPO CON EL DEL SACO), UBICANDO LA CARGA EN
MEDIO DE LOS PIES; DESDE ESTA POSICIÓN REALIZA EL
LEVANTAMIENTO. ASI MISMO, INCLINA EL SACO PARA

APOYARLO CERCA AL CUERPO.

PERMANENCIA DE LA CARGA 
“A menor tiempo que se sostiene la

carga en las manos, mayor economía”. 
La fase en la que se soporta

completamente la carga es la más
exigente, por lo tanto, se debe buscar
reducirla a lo mínimo. Se debe evitar el

efecto acumulativo de todas las
manipulaciones a lo largo de la jornada

o semana.
 

Mira y Aprende: La carga se desliza sobre la superficie y se
espera el último momento para llevarla al hombro.



4

5

 

 

 

Gracias a su posición en el espacio y sus propiedades intrínsecas
(forma, material, ubicación del centro de gravedad), es deseable

trabajar con la carga, en cambio de trabajar CONTRA ella.

“ Es posible hacer trabajar la carga por sí misma” 

Utilización de la carga

Mira y Aprende: En la
movilización de la carga se
aprovecha la forma de la
misma para hacerla rodar,

al igual, que el peso del
cuerpo para empujar el

objeto.

EQUILIBRIO CORPORAL  
La adición de una carga

externa al cuerpo
influencia la calidad del

equilibrio. Recuperarse de
un desequilibrio y/o

reaccionar a un imprevisto
implica esfuerzos súbitos y

bruscos que son
perjudiciales; por lo tanto,

se deben evitar.
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Mira y Aprende: Al tiempo
que se utiliza el peso del

cuerpo para mover la
carga, se busca el máximo

equilibrio dinámico y
capacidad de reacción

para mantener la
estabilidad.

Es posible poner el cuerpo al servicio de
los gestos o movimientos que requiere el

trabajador. La utilización del cuerpo se
evidencia con la contribución de los

miembros inferiores, quienes realizan la
mayor parte de los esfuerzos; el peso del

cuerpo y la compensación postural o
contrapeso.

Mira y Aprende: Al levantar el
objeto del suelo se aprovecha el
impulso del pie que está ubicado

detrás, junto con la extensión de las
rodillas. El cuerpo se desplaza hacia

adelante y arriba, quedando un
breve tiempo en desequilibrio, el cual
es compensado con el desplazamiento

de la pierna de atrás hacia
adelante.

utilización del cuerpo 
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Ritmo del movimiento8

Transición entre levantar y
colocar

El desplazamiento planeado influencia la duración de la
manipulación manual de la carga y junto con la regla de oro
“Permanencia de la carga”, van a determinar la duración del
esfuerzo. Se debe prestar atención al trayecto, el recorrido
de la carga y la continuidad de los movimientos.

Mira y Aprende: La carga es levantada
por dos trabajadores quienes se ubican

en dirección al sitio en donde se
colocará.

La velocidad y la fluidez de los movimientos son determinantes en las
exigencias de la espalda y en el tiempo que se debe sostener la carga
(duración). Se debe saber elegir el ritmo que conviene y evitar
movimientos bruscos y sacudidas.

Mira y Aprende: En la movilización de barriles es relevante la velocidad y
fluidez de los movimientos (desplazamiento de piernas y brazos, contrapeso del

cuerpo) para evitar perder el equilibrio. Se recalca que es aceptable la
manipulación manual de barriles dependiendo del peso del mismo.”



PÍLDORAS PARA LA
MEMORIA 
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Evitar la re-manipulación: Prevenir
las manipulaciones inútiles de las
cargas, ya que generan mayores
esfuerzos.

Márgenes de maniobra: Se debe
contar con cierta flexibilidad en el
tiempo (Por ejemplo, para reaccionar
ante los cambios/ imprevistos). Las
situaciones de urgencia obligan a
actuar rápidamente.

Ritmo de trabajo: Conservar en lo
posible un ritmo constante/
regular. Las rupturas de ritmos se
deben evitar, ellas perturban el
trabajo.

Desplazamiento y trayecto: Evitar
los desplazamientos inútiles
(requieren energía y esfuerzos
suplementarios) y prever los
trayectos óptimos.

Distribución de los esfuerzos: En
los turnos, evitar periodos de
aceleración. Organización de las
tareas según exigencias físicas,
realizando pausas que favorezcan
la recuperación.



SI LOS ACCIDENTES DE

TRABAJO QUIERES

EVITAR, ESTA GUÍA

DEBES ESTUDIAR.

RECUERDA 

LA SEGURIDAD NO
PASA 

POR ACCIDENTE.

LO MÁS IMPORTANTE PARA LA EMPRESA
ES TU SALUD,

 RECUERDA TU FAMILIA TE ESPERA.



2. ¿Qué es el Manejo Manual de Cargas?
R/
___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

TEST DE CONOCIMIENTOS

1. ¿Qué es una carga?
R/_____________________________________________________
________________________________________________________

________________.

3. Marque con una X la respuesta correcta. ¿Cuántos kilogramos

máximo puede levantar un hombre?

a- 20 kg

b- 25 kg

c- 12.5 kg

4. Marque con una X la respuesta correcta. ¿Cuántos

kilogramos máximo puede levantar una mujer?

a- 20kg

b- 25kg

c- 12.5 kg



7. Marque con una X según corresponda: ¿para realizar MMC
debo utilizar EPP?
 

a- Si
b- No
 

8. ¿La posición ideal de los pies para la MMC es?
 

a- Sin Zapatos
b- Al ancho de los hombros
c- Cruzados
d- No importa la posición
 

5. ¿Al realizar Manipulación Manual de Cargas se debe flexionar
la espalda? Responda:
 

a- Falso 
b- Verdadero
 

6. ¿Para la manipulación manual de cargas el objeto debe estar
cerca del cuerpo? Responda:
 

a- Falso 
b- Verdadero
 



10. De las siguientes opciones, seleccione 2 opciones que hagan
parte de las 8 reglas de oro para MMC:
 

a- Alineación postural y Equilibrio corporal
b-Ritmo del movimiento acelerado y Utilizar la cabeza como soporte
c- Brazo de palanca y transición entre levantar y colocar.
d- Permanencia de la carga y levantar 30 kilogramos.

9. Mencione 3 de los cinco movimientos fundamentales para la
manipulación manual de cargas.
R/________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

________.

11. Si usted evidencia comportamientos incorrectos  durante el
desarrollo de actividades de manipulación manual de cargas
¿Qué haría? 
a- Reporto al área SST
b- Hablo con el trabajador que actúa de manera incorrecta 
c-No hago nada, no me interesa 
d-No se que haría
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