
	1	�� Asegúrese de que tiene un buen
agarre antes de levantar

	2	� Mantenga la carga cerca de su
cuerpo

	3	� Asegúrese de que los pies estén
cerca de la carga

	4	 Párese en una posición estable

	5	� Tenga agarres de ayuda cerca en
caso de que sean necesarios

	6	� No tuerza o incline su espalda en
una dirección lateral

	7	 Levante las piernas – no la espalda

	8	� Evite levantar o bajar desde una
posición incómoda

FUENTE: http://www.nsc.org/JSEWorkplaceDocuments/Infographic-Injuries-bythe-Numbers.pdf
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El esfuerzo excesivo, que incluye levantar y bajar, 
representa el 35% de LOS ACCIDENTES DE TRABAJO.

35%	 ESFUERZO EXCESIVO
25%	 CONTACTO CON objectos y equipos
25%	 RESBALONES, TROPIEZOS  y CAÍDAS
15%	 TODOS LOS OTROS 

Para más información sobre éste y otros temas de seguridad, 

inicie sesión en el sitio web exclusivo para miembros en nsc.org 
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Levantar cargas de la manera correcta puede evitar una 
vida de dolor. Tenga estos 8 consejos de levantamiento 
seguro en cuenta la próxima vez que necesite levantar 
algo pesado:

Nunca está de más 
LEVANTAR CORRECTAMENTE


