
1

2

3

4

5

6

1. PAUSAS ACTIVAS

INSTRUCTIVO 

MANEJO MANUAL DE CARGAS

CÓDIGO: VERSIÓN: FECHA: PAG.

• Reduce la tensión muscular

• Previene lesiones como los espasmos musculares

• Disminuye el estrés y la sensación de fatiga

• Mejora la concentración y la atención

• Mejora la postura

• La respiración debe ser lo más profunda y rítmica posible.

• Relájese.

• Concéntrese en los músculos y articulaciones que va a estirar.

• Sienta el estiramiento.

• No debe existir dolor

• Realice ejercicios de calentamiento, antes del estiramiento

Se debe realizar por lo menos 2 veces al día, con una duración de 5 a 10 minutos. En este lapso de tiempo el cuerpo obtendrá la

energía necesaria para continuar con las actividades.

Los músculos permanecen estáticos así se acumulan en ellos desechos tóxicos que producen la fatiga. Cuando se tiene una 

labor, el cansancio se concentra comúnmente en el cuello y los hombros. También se presentan en las piernas al disminuir el 

retorno venoso ocasionando calambres y dolor en las pantorrillas y los pies.

1.5 TIEMPO PARA REALIZAR UNA PAUSA ACTIVA

Son breves descansos durante la jornada laboral, para que las personas recuperen energía para aun desempeño eficiente en su

trabajo, a través de diferentes técnicas y ejercicios.

Este instructivo busca despertar en los trabajadores la necesidad de transformar su estilo de vida realizando pequeñas rutinas

de ejercicios físicos de manera regular, mínimo 8 veces por semana dentro del ambiente laboral en sesiones de 8 minutos

pudiendo ser ejecutadas en diferentes horarios y áreas de trabajo.

Cada sesión de pausas activas consta de dos etapas:

• Parte inicial: calentamiento en la cual se realizan una activación de las articulaciones por medio de diferentes movimientos.

• Segunda etapa: estiramiento en la que se trabajan básicamente los grupos musculares haciendo énfasis en aquellos que

tienen mayor impacto en la jornada laboral.

1.2 PORQUE SE DEBEN HACER LAS PAUSAS ACTIVAS

1.3 PARA QUE SIRVEN LAS PAUSAS ACTIVAS

1.4 PASOS PARA REALIZAR LAS PAUSAS ACTIVAS

ACTIVIDAD  
No 
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1.8 EJERCICIOS RECOMENDADOS PARA LOS BRAZOS:

1. Con las piernas ligeramente separadas, estiramos alternativamente los brazos intentando alargar una mano más que la otra.

Lleve los brazos hacia arriba estírelos con fuerza.

2.Lleve el brazo izquierdo detrás de la cabeza a tocar la espalda y empújelo con la otra mano a nivel del codo suavemente y

cambia de lado la misma operación.

3. De pie o sentados, pasamos el brazo por encima del hombro contrario, estiramos ayudándonos con la otra mano.

4. Entrelazamos las manos, con las palmas de las manos hacia delante, estiramos los brazos hacia delante.

1.6 EJERCICIOS RECOMENDADOS PARA CUELLO Y CERVICALES:

1. Estirar lateralmente el cuello, inclinando la cabeza hacia un lado ayudándonos de la mano.

2. Con las manos entrelazadas por detrás de la cabeza por encima del cuello. Tire de la cabeza para llevarla hacia abajo, sin

mover el tronco, hasta que la barbilla toque el pecho.

3. Coloque una mano sobre la frente y con suavidad lleve la cabeza un poco hacia atrás. Tire con cuidado de la cabeza hacia

atrás todo lo que pueda, sin mover el tronco.

1.7 EJERCICIOS RECOMENDADOS PARA HOMBRO Y ESPALDA:

1.Eleve los hombros lo más que pueda y sostenga esta posición durante 15 segundos y luego descanse.

2.Levante los brazos a nivel de los codos y flexione hacia atrás, tratando de unir los codos en la espalda.

3.llevando los brazos hacia la espalda, entrelace la mano derecha con la izquierda y cambie
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5. Con el brazo extendido en posición horizontal, con el cuerpo girado, nos agarramos a una columna y giramos el torso para 

estirar.

6. Entrelazar los dedos detrás de la espalda. Giraremos lentamente los codos hacia adentro, mientras se estiran los brazos. Se 

levantan los brazos por detrás hasta notar el estiramiento de los hombros, el pecho o los mismos brazos. Mantener el pecho 

sacado y la barbilla hacia adentro.
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1.0 EJERCICIOS RECOMENDADOS PARA LAS PIERNAS

1.Con la mano derecha flexiona la pierna de la derecha hacia adelante durante 5 segundos y luego cambie de pierna.

2. Sujete la parte posterior de un pie con la mano, tirando de él lentamente hacia atras.

3. De pie, con las piernas separadas, flexionamos una pierna y movemos el cuerpo hacia un lado.

4. Flexionar ligeramente las rodillas, lleve el cuerpo hacia adelante, flexione la espalda tratando de tocar con los dedos la punta 

de los pies, por 15 segundos. 

1.9 EJERCICIOS RECOMENDADOS PARA MANOS

1. Mantenga el brazo recto. Agarre sus dedos con la otra mano. Lentamente doble los dedos hacia atrás (con la palma hacia 

fuera) hasta que sienta un estiramiento en la muñeca. Sostenga está posición por 10 segundos. Repita 5 veces.

2. Mantenga el brazo recto. Agarre sus dedos con la otra mano. Lentamente doble los dedos y la mano hacia abajo (con la 

palma hacia usted) hasta que siente el estiramiento encima de la mano. Sostenga está posición por 10 segundos. Repita 5 

veces.
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Referencia

http://www.estiramientos.es/index.php?filt=brazos&num=8

https://www.drugs.com/cg_esp/ejercicios-para-el-s%C3%ADndrome-del-t%C3%BAnel-carpiano.html

2, ELEMENTOS DE PROTECCIÓN PERSONAL

Todos los trabajadores participarán en la actividades de promoción y prevención organizado por la empresa. 

Use los elementos de protección personal necesarios de acuerdo a las actividades a realizar.

3, MANIPULACIÓN DE CARGAS

1. Siempre empuje la ayuda mecánica con ambas manos, manteniendo la espalda recta. Evite halar.

2. Realice la mayor fuerza con las piernas, los brazos simplemente son una extensión del cuerpo para canalizar toda la energía

del movimiento.

3. Evite al máximo el transporte manual de cargas. Siempre que pueda utilice ayudas mecánicas para ubicar materiales de uso

frecuente cerca del sitio de empleo final.

4. El número de personas deberá ser tal, que el peso distribuido no supere los  o 25 kg/hombre. 

5.. Agarre el objeto con ambas manos desde los dos extremos más lejanos. Una vez levantada la carga, mantenga los brazos

pegados al cuerpo mientras más superficie abarque, mayor estabilidad logrará, sin superar en gran proporción el ancho de los

hombros. 

6. Levante o descargue la carga suavemente, usando la fuerza de las piernas como si fuera un ascensor,manteniendo la

espalda recta.

7. No tirar de la carga ni manipularla bruscamente.

8. Si se va a cambiar de dirección voltee su cuerpo en bloque. Evite girar sólo el tronco. 

9. No adopte posturas forzadas mientras carga. 

10. Si el lugar donde va a coger o poner la carga está por encima de sus hombros, prevea una escalerilla o utilice una ayuda

mecánica. Evite empinarse

1. Para el levantamiento de cargas tenga en cuenta el peso máximo permitido para Hombres: 25 kg.

2. Para el traslado de cargas que le han dispuesto a nivel de la pelvis o con apoyo del hombro tenga en cuenta el peso máximo 

permitido  Hombres: 50 kg

Máximo 10.000 kg de carga acumulada durante la jornada de 8 horas.

4, LEVANTAMIENTO Y DESCARGUE

1. Antes de iniciar verifique que no haya presencia de obstaculos o personas en el área de trabajo para evitar tropezarlos.

2. Levante de la superficie siempre por una extremo sosteniendolo fuertemente.y con las piernas dobladas y espalda recta y 

colóquelo sobre el hombro.  

3. Transporte el tubo, varilla en posición horizontal y   sobre el hombro del mismo lado. Siempre mantenga la mirada al frente. 

4. Para el descargue mantenga la espalda derecha y coordine con su compañero el  descargue para hacerlo al  mismo tiempo.

5, CARGUE,TRASLADO TUBOS,VARILLAS


