
INFORMACIÓN

Preventing Lifting & Overexertion Injuries

Objetivo: 

Poder levantar objetos de forma apropiada para evitar lesiones.

Contexto:

Las técnicas impropias para levantar objetos son responsables 
de un gran porcentaje de lesiones en la espalda entre los 
trabajadores agrícolas. Los métodos adecuados para manipular 
y levantar objetos protegen contra las lesiones y facilitan 
el trabajo. Necesitan “pensar” qué van a hacer antes de 
fl exionarse para recoger un objeto. Con el tiempo, la técnica 
segura para levantar objetos debe convertirse en un hábito.

Cosas que deben tenerse en cuenta ANTES 
de levantar o mover objetos

 � Prepare su espalda. Evite levantar artículos de inmediato 
después de permanecer sentado durante largos períodos. 
Párese y camine o estírese para preparar los músculos de 
la espalda. 

 � Planifique su traslado. Asegúrese por anticipado de que 
el camino está libre antes de levantar o trasladar artículos 
y de quitar cualquier obstáculo. Sepa dónde va a colocar 
la carga antes de levantarla o trasladarla. Evite colocar 
las cargas en el piso, de ser posible. 

 � Pida ayuda. Conozca el peso de la carga y sus capacidades. 
Evite levantar una carga incómoda o muy pesada para 
usted. Pida ayuda o use un equipo (por ej., carretilla, 
carrito o plataformas rodantes).
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Técnicas adecuadas para levantar objetos
 � Muévase lo más cerca de la carga posible y coloque sus pies separados al ancho de los hombros 

para establecer una base ancha de apoyo.
 � Flexione las rodillas. Evite redondear la espalda. Mantenga la curva ligeramente hacia afuera en 

la parte baja de su espalda.
 � Examine el peso de la carga al levantar un extremo. Asegúrese de que la carga se puede mover 

con libertad.
 � Tome la carga firmemente con toda la mano, no solo con los dedos. Mantenga la carga equilibrada.
 � Use las piernas para levantar la carga, no su espalda. Levante suavemente. Evite movimientos 

rápidos y repentinos.
 � Mantenga la carga cerca del cuerpo, con los codos ligeramente flexionados y la parte superior 

del brazo derecha.
 � Póngase de frente a la carga. Mueva los pies para girar. Evite torcer el cuerpo.

Convierta los pasos anteriores en un hábito para reducir el riesgo de sufrir una lesión.

Debe coordinarse el levantamiento de un objeto en equipo
Si el peso, la forma o el tamaño de un objeto es demasiado para una persona, pida ayuda.

Lo ideal es que los trabajadores del equipo sean casi del mismo tamaño. Una persona necesita ser 
responsable del control de la acción para garantizar una coordinación adecuada. Si un trabajador levanta 
el objeto demasiado pronto, desplaza la carga, o si lo baja de forma inapropiada, una o más personas 
pueden resultar lesionadas.

Basado en: Extensión de la Universidad Estatal de Ohio. Levantar objetos. 
Recuperado del sitio web http://ohioline.osu.edu/atts/modules.html
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Revise los siguientes puntos:

 � Piense y planifique antes de levantar un objeto.
 � Flexione las rodillas, no la espalda.
 � Mantenga la curva ligeramente hacia afuera en la parte baja de su espalda.
 � Mantenga la carga cerca de su cuerpo.
 � No se tuerza. Mueva los pies para girar.
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