Técnicas de Levantamiento
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Levantamiento Basico
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Esta es la técnica correcta mas comun para levantar cargas. Uti-
lice el levantamiento basico para cargar objetos relativamente
pequefos cuando hay suficiente lugar para una postura amplia.

Levantamiento en Tripode
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Emplee el levantamiento en tripode con objetos cuya distribucion
de peso es despareja (ejemplo, bolsas de alimentos). Recomendado
para personas con fuerza reducida de brazos. No se recomienda a
las personas con problemas de rodilla.

Levantamiento de Golfista
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Aplique el levantamiento de golfista con objetos pequenos vy livi-
anos ubicados en recipientes profundos y para recoger objetos
pequenos del piso. Recomendado para personas con problemas de

rodilla o fuerza reducida de pierna.

Levantamiento Superior
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Emplee el levantamien-
to superior para colocar
objetos en un estante
alto. Este levantamien-
to comienza con el
objeto en sus manos.
iTenga cuidado! Puede
ser dificil mantener el
equilibrio con esta tac-
tica de levantamiento.

Levantamiento de Fuerza
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Utilice el levantamiento de fuerza con objetos demasiado grandes
para cargar. Este levantamiento es muy similar al basico. En el levan-
tamiento de fuerza, el objeto cambia su centro de gravedad hacia
adelante, y debera empujar sus gluteos hacia afuera para compensar.

Levantamiento con
Flexion Parcial

Utilice el levantamiento con
flexion parcial para objetos
pequenos y livianos con manijas
cercanas a la altura de la rodilla.

Levantamiento de Pierna Estirada
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Utilice el levantamiento de pierna estirada cuando haya obstaculos
que le impidan flexionar las rodillas. jTenga cuidado! Levantar algo
por sobre obstaculos que no le permitan flexionar las rodillas jaumen-
ta el riesgo de tensién muscular! Si puede, evite este tipo de tactica.
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Técnica de Pivote

Cuando se levanta un
objeto y luego se lo
lleva a otro lado, es
comun girar el cuerpo.
Girar y levantar a la

vez puede producir un
grave dano a los tejidos
de la espalda. Emplee la
técnica de pivote para
evitar girar el cuerpo al
levantar algo.
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