
Método para Levantar Cargas Manualmente 
 
Método p ara Levantar una Carga 
 
Como norma general, es preferible manipular las cargas cerca del cuerpo, a una altura 
comprendida entre la altura de los codos y los nudillos, ya que de esta forma disminuye la 
tensión en la zona lumbar. 
 
Si las cargas que se van a manipular se encuentran en el suelo o cerca del mismo, se utilizarán 
las técnicas de manejo de cargas que permitan utilizar los músculos de las piernas más que los 
de la espalda. 
 
Para levantar una carga se pueden seguir los siguientes pasos1: 
 
1. Planificar el levantamiento 
 
Utilizar las ayudas mecánicas precisas. Siempre que sea posible se deberán utilizar ayudas 
mecánicas. 
 
Seguir la indicaciones que aparezcan en el embalaje acerca de los posibles riesgos de la 
carga, como pueden ser un centro de gravedad inestable, materiales corrosivos, etc. 
 
Si no aparecen indicaciones en el embalaje, observar bien la carga, prestando especial 
atención a su forma y tamaño, posible peso, zonas de agarre, posibles puntos peligrosos, etc. 
Probar a alzar primero un lado, ya que no siempre el tamaño de la carga ofrece una idea 
exacta de su peso real. 
 
Solicitar ayuda de otras personas si el peso de la carga es excesivo o se deben adoptar 
posturas incómodas durante el levantamiento y no se puede resolver por medio de la utilización 
de ayudas mecánicas. 
 
Tener prevista la ruta de transporte y el punto de destino final del levantamiento, retirando los 
materiales que entorpezcan el paso. 
 
Usar la vestimenta, el calzado y los equipos adecuados. 
 
2. Colocar los pies 
 
Separar los pies para proporcionar una postura estable y equilibrada para el levantamiento, 
colocando un pie más adelantado que el otro en la dirección del movimiento. 
 
3. Adop tar la postura de levantamiento 
 
Doblar las piernas manteniendo en todo momento la espalda derecha, y mantener el mentón 
metido. No flexionar demasiado las rodillas. 
 
No girar el tronco ni adoptar posturas forzadas. 
 
4. Agarre firme 
 
Sujetar firmemente la carga empleando ambas manos y pegarla al cuerpo. El mejor tipo de 
agarre sería un agarre en gancho, pero también puede depender de las preferencias 
individuales, lo importante es que sea seguro. Cuando 
sea necesario cambiar el agarre, hacerlo suavemente o apoyando la carga, ya que incrementa 
los riesgos. 

                                                 
1 No todas las cargas se pueden manipular siguiendo estas instrucciones. Hay situaciones (como, por ejemplo, 
manipulación de barriles, manipulación de enfermos, etc. que tienen sus técnicas específicas). 
 



 
5. Levantamiento suave 
 
Levantarse suavemente, por extensión de las piernas, manteniendo la espalda derecha. No dar 
tirones a la carga ni moverla de forma rápida o brusca. 
 
6. Evitar giros 
 
Procurar no efectuar nunca giros, es preferible mover los pies para colocarse en la posición 
adecuada. 
 
7. Carga pegada al cuerpo 
 
Mantener la carga pegada al cuerpo durante todo el levantamiento. 
 
8. Depositar la carga 
 
Si el levantamiento es desde el suelo hasta una altura importante, por ejemplo la altura de los 
hombros o más, apoyar la carga a medio camino para poder cambiar el agarre. 
 
Depositar la carga y después ajustarla si es necesario. 
 
Realizar levantamientos espaciados. 
 
Manipulación en Equipo 
 
Así mismo, cuando se maneja una carga entre dos o más personas, la capacidades 
individuales disminuyen, debido a la dificultad de sincronizar los movimientos o por dificultarse 
la visión unos a otros. 
 
En general, en un equipo de dos personas, la capacidad de levantamiento es dos tercios de la 
suma de las capacidades individuales. Cuando el equipo es de tres personas, la capacidad de 
levantamiento del equipo se reduciría a la mitad de la suma de las capacidades individuales 
teóricas. 
 
El Desplazamiento Vertical de la Carga 
 
El desplazamiento vertical de una carga es la distancia que recorre la misma desde que se 
inicia el levantamiento hasta que finaliza la manipulación. 
 
Se producirán grandes desplazamientos de las cargas, por ejemplo, en situaciones de 
almacenamiento, donde el diseño de las estanterías puede obligar a su manejo a muy 
diferentes alturas, dando lugar a grandes desplazamientos verticales de las mismas. Además, 
puede ser necesaria una modificación del agarre, que haga aún más difícil la manipulación. 
 
 
 
 
 
 
 
 


