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¿EL AUTOCUIDADO?



AL GRANO
• ¿QUÉ COMEMOS?

• ¿CUÁNTO DORMIMOS?

• ¿DEPORTE?

• ¿DIVERSIÓN, VACACIONES?

• ¿EL AMOR Y LA SOLIDARIDAD?

• ¿TRANQUILIDAD Y COMBATE AL ESTRÉS?

• ¿HORAS EXTRAS?

• ¿ESTUDIO, GUERRA A LA IGNORANCIA?

• ¿COMITÉ CONVIVENCIA, COPASST, SINDICATO?

• ¿ORGANIZACIÓN POLÍTICA?



MUCHOS, MILES DE PELIGROS
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• PESO, TAMAÑO, FORMA, ESTABILIDAD, AGARRE.

• ALTURA DE CARGUE Y DESCARGUE.

• TAREAS POR ENCIMA DEL HOMBRO: 

LO BAJO; ME SUBO; LO HACE OTRO MÁS ALTO;  
BUSCO HERRAMIENTA; NO LO HAGO; …

• TRABAJO EN EQUIPO, AYUDAS MECÁNICAS.

• FRECUENCIA, TIEMPO ACTIVO Y PAUSAS.

• METAS Y CANTIDAD OBLIGADA POR HORA, DÍA.

• TERRENO, ESTADO DEL PISO.

• ¿HALAR O EMPUJAR?

• TEMPERATURA, ILUMINACIÓN, VIBRACIÓN, RUIDO.
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• CUIDADO CON EL AUMENTO DE CURVATURAS DE LA 

COLUMNA: TACÓN ALTO; EMBARAZO; OBESIDAD; 
POSTURA ENCORVADA O CON GIBA.

• BUEN ESTADO FÍSICO Y NUTRICIONAL; DEPORTE, 
FUERZA Y ELASTICIDAD MUSCULAR.

• HUBO INDUCCIÓN,CAPACITACIÓN EN MANEJO CARGAS

• TENER EN CUENTA LA EDAD Y CONSTITUCIÓN FÍSICA.

• GÉNERO, EMBARAZO Y ESTADO DE SALUD. 

• NO EXCEDER EL LÍMITE DE CARGA POR AHORRAR 
RECORRIDO O TIEMPO.

• APROVECHAR LA EXPERIENCIA Y COMPARTIRLA.

• ROTULAR CARGAS QUE SE PUEDAN DERRAMAR, 
CONTENGAN TÓXICOS, CON PIEZAS MÓVILES, …
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• LÍMITES MÁXIMOS PESO:

MUJER: LEVANTAR 12,5 Kg; TRANSPORTAR 20 Kg.
HOMBRE: LEVANTAR 25 Kg; TRANSPORTAR 50 Kg.

• POSICIÓN SEDENTE(SENTADO) EVITAR MANIPULAR CARGAS Y 
SI REALIZA, QUE SEA < 5 Kg.

• ROTULAR LAS CARGAS CON SU PESO.
• PROCURAR QUE LAS CARGAS MÁS PESADAS SE UBIQUEN A 

UNA ALTURA ENTRE LA PELVIS Y EL CODO.
• MEDIDAS MÁXIMAS DE CARGAS: 60 cm, 50 cm y 50 cm.
• CARGAS IRREGULARES O INESTABLES, ASEGURAR UN 

EMBALAJE O EMPAQUE ADECUADO.
• GARANIZAR QUE LA CARGA NO TENGA SALIENTES O PUNTAS.
• VERIFICAR QUE LA CARGA NO TENGA POLVO, GRASA, ETC.
• OBLIGAR EL USO DE GUANTES EN CARGAS CALIENTES, MUY 

FRÍAS, LISAS, … CONTRA CAÍDAS Y MACHACÓN DE MANOS.
• ANALIZAR EL MATERIAL DE ENVOLTURA PARA EL AGARRE.
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• EVITAR TRANSPORTAR CARGAS SOBRE LA CABEZA.

• REVISAR LAS CONDICIONES DE LA CARGA: 
EMPAQUE ROTO, HÚMEDO, CON PUNTAS, …

• TRASLADAR SIMÉTRICAMENTE LA CARGA, SIN 
RECARGARLA HACIA UN LADO – HEMICUERPO.

• EVITAR DOBLAR O GIRAR EL TRONCO.

• SOSTENER LA CARGA < 25 cm DEL TRONCO.

• QUE LA CARGA NUNCA TAPE LA VISIBILIDAD.

• BLOQUEAR EL MOVIMIENTO DENTRO EMPAQUE.

• LIMPIAR LA CARGA ANTES DE MANIPULARLA.

• UTILIZAR ROPA ADECUADA Y E. PROTECCIÓN P.
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• EN TRABAJOS CONTINUOS CON CARGAS Y 

TEMPERATURAS ALTAS, NECESITAN REPOSO ARTICULAR 
Y COMPENSACIÓN ENERGÉTICA.

• TRABAJO EN EQUIPO Y AYUDAS MECÁNICAS PARA 
GRANDES PESOS, LARGOS RECORRIDOS Y ALTA FCIA

• USAR GANCHOS PA HALAR Y MEJORAR EL AGARRE.

• PLANEAR Y EVITAR ACOSO DE TIEMPO PARA EVITAR 
ACCIDENTES.

• MANEJO DE CARGAS AL INICIO DE LA JORNADA 
(DISCOS HIDRATADOS, MÁS RESISTENCIA FÍSICA).

• AMARRAR BIEN LA CARGA A LAS AYUDAS MECÁNICAS.

• REVISAR EL ESTADO DE LAS HERRAMIENTAS Y AYUDAS.



FÍSICA BÁSICA: PALANCAS Y TORQUES
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• ¿HAY SUFICIENTE PERSONAL PARA CARGAR?

• HAY QUE MINIMIZAR LA FRECUENCIA DE MANEJO.

• ROTAR LAS TAREAS Y LOS TURNOS.

• ENTRENAR EN EL USO DE AYUDAS MECÁNICAS.

• NO DAR CINTURONES O FAJAS PA LEVANTAR CARGAs

• USAR CAMISAS CON HOMBRERAS.

• FIJAR LAS ESTANTERÍAS Y NO PASAR LA ALTURA MAX

• NO DAR INCENTIVO POR PESO MANIPULADO.

• NO HACER CONTRATOS A DESTAJO.

• ACATAR LAS NORMAS Y PROCEDIMIENTOS.

• ELEGIR UN COMPAÑERO DE ESTATURA SIMILAR.



FAJA vs EXOESQUELETO
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• AL TRABAJAR EN EQUIPO, ELEGIR A UN LÍDER.

• RECORRIDOS LARGOS, PARAR PA COMPENSAR EL 
ESFUERZO Y EVITAR LA FATIGA.

• EVITAR MANIPULAR SOLO CARGAS APILADAS.

• NUNCA CORRER CUANDO SE LLEVAN CARGAS.

• EVITAR LEVANTAR CARGAS DESPUÉS DE HABER 
ESTADO CON EL TRONCO FLEXIÓN MUCHO TIEMPO.

• REVISAR ESTIBAS Y PLATAFORMAS PARA CARGAS.

• TEMPERATURA 14 a 25 º Celsius.

• ILUMINACIÓN 200 a 300 LUX

• OJO A LA APARICIÓN DE VIENTOS FUERTES.

• PLANEAR LA MANIPULACIÓN DE CARGAS.
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