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Buenas prácticas 
para el levantamiento 
manual de carga

Presionar la barbilla contra 
el pecho.

Mantener la espalda lo más 
recta posible y brazos 
estirados.

Flexionar las piernas e 
iniciar el levantamiento 
utilizando la fuerza de 
estas.

Levantar suavemente.

1.

2.

3.

4.

1

2

4

3


