
Manipulación Manual de Cargas (MMC)

SOLO TENEMOS UNA ESPALDA
!CUÍDALA!

< 3 kg

3 – 25kg

Guía técnica Ficha

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:

Carteles

Si dispones de medios
auxiliares para la manipulación
de cargas en tu puesto de
trabajo ¡UTILÍZALOS!

¿Vas a manipular una carga?  ¡RECUERDA!

Pies apoyados 
correctamente y 

separados a la 
altura de los 

hombros

Dobla la cadera y 
las rodillas para 

coger la carga

Mantén la 
espalda recta

NO gires el 
cuerpo mientras 

sostienes la 
carga

NO levantes la 
carga por encima 
de los hombros
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