
Manipulación Manual de Cargas (MMC)

SÓ TEMOS UNHAS COSTAS
CÓIDAA!

< 3 kg

3 – 25kg

Guía técnica

Proxecto executado en base á Orde do 26 de decembro de 2024 pola que se establecen as bases reguladoras en réxime de concorrencia competitiva das axudas destinadas 
a accións de fomento da prevención de riscos laborais e das axudas para a realización de actividades no ámbito de prevención de riscos laborais conforme a Lei 31/1995, do 

8 de novembro, de prevención de riscos laborais, e se procede á súa convocatoria na Comunidade Autónoma de Galicia no exercicio de 2025. Expediente: TR852B 2025 – 3

Vídeo

Más información:

Carteis

Se dispós de medios
auxiliares para a manipulación
de cargas no teu posto de
traballo UTILÍZAOS!

Vas manipular unha carga? LEMBRA!!

Pés apoiados 
correctamente e 

separados á altura 
dos ombreiros

Dobra a cadeira 
e os xeonllos
para coller a 

carga

Mantén as 
costas rectas

NON vires o 
corpo mentres
sostés a carga

NON levantes a 
carga por encima 

dos ombreiros

Ficha
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