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Introduccion

La presente publicacion estd dirigida a difundir los principios bdsicos de prevencion de ries-
gos en el uso de las carretillas elevadoras y transpaletas. Para ello, ademds de las medidas
preventivas a considerar durante la utilizacion del equipo, se incluyen las relativas a las uni-
dades de carga, las que pueden ocasionar los materiales que se manipulan y las de los utiles

e implementos que se acoplan a las carretillas.

Asimismo, se aborda la importancia de conocer las particularidades de cada equipo, tanto
las relacionadas con su uso diario, como la obligacidn de conocer sus capacidades y limita-

ciones.

Desde el Area de Prevencién de FREMAP esperamos que esta publicacion contribuya a la

mejora de los niveles de seguridad y salud durante el empleo de estos equipos de trabajo.






Carretillas elevadoras.
Tipos y componentes

«» Las tareas de manutencién de cargas en los centros de trabajo son realizadas por operadores
mediante el uso de carretillas elevadoras y equipos manuales (apiladores, transpaletas, etc.).

«» Entre las carretillas automotoras se encuentran las contrapesadas, que son equipos de traccidn
eléctrica o motor de combustién que transportan la carga en la parte exterior de las ruedas por
lo que necesitan un contrapeso especial, utilizadas para cargar y descargar camiones, asi como
para otros tipos de trabajo, habitualmente en instalaciones de pasillo ancho.

<% Ademds, existen otras variantes de carretillas automotoras, aquellas que no necesitan un contra-
peso especial y pueden utilizarse para trabajar en instalaciones de pasillo estrecho porque su lon-

gitud total es menor que la de la carretilla contrapesada equivalente.

«» A continuacién, se muestran ejemplos de los equipos mas habituales de manutencién de materiales:

R &3

Carretilla contrapesada Carretilla rectrdctil Apilador con plataforma

g

Recogepedidos Apilador Transpaleta manual
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<% De todos los equipos de manutencién, los que presentan mayores riesgos de vuelco debido a la
configuracion de los mismos, son las carretillas contrapesadas, cuyos componentes mas destaca-
dos se indican en la ilustracion siguiente:

Espejo retrovisor

Pértico de seguridad
Volante con servo direccion

Mastil

Parallamas

Pantalla protectora

del tubo de escape
Elevador

Contrapeso Pantalla protectora del

Asiento con conductor

suspension Porta horquillos

Cinturdén
de seguridad

Extintor Horquillas

Asa de acceso

Rueda directriz

Estribo de acceso

Rueda motriz

Leyenda:

Parte delantera: mastil con las horquillas (planas, paralelas y de longitud fija normalmente).
Parte central: puesto del conductor.
Parte posterior:  contrapeso.

—El mastil estd formado por uno o mas bastidores, cada uno con dos vigas paralelas y entre
ellas, se desliza el tablero portahorquillas. Pueden tener variantes diferentes, por ejemplo,
los telescdpicos, utilizados para el apilamiento a grandes alturas.

—Las horquillas, fijas o moviles, son elementos resistentes que se introducen bajo la carga para
poder moverla.

—Las ruedas pueden ser neumaticas, macizas y superelasticas.

—Los motores son térmicos, de explosion (gasolina, diésel o GLP) o eléctricos (limitados habi-
tualmente a carretillas hasta unos 10.000 kg y con menor autonomia que los térmicos).

—Las carretillas disponen de una “placa del fabricante” y un “diagrama de cargas o tabla de
capacidad” que permiten conocer las condiciones seguras de uso.



Carretillas elevadoras.

Tipos y componentes

—Antes de desplazarse con las mismas, es preceptivo comprobar dicho diagrama para evitar

posibles vuelcos del equipo.

B Ejemplo de placa del fabricante

1
é#,—; 1 Placa del fabricante.
3 2 Fabricante.
[ /r-’ 3 Modelo / N2 de produccién /
/:l ﬁ Afio de fabricacion.
10 é Iﬁ Peso de servicio.
o 5 Peso maximo de la bateria /
= [ ~ | Peso minimo de la bateria.
8 - 6 6 Peso de lastre.
7
7 Marca CE.
8 Potencia motriz nominal.
9 Tension de la bateria.
10 Capacidad nominal.
B Diagrama de cargas
3.500
Kg N
3.000 \\
©
9 2500 \\
R
9 2.000 \-\
Q \
O
1.000
500 1.000 mm

<» Ademas, existen carretillas que permiten conocer los datos de carga cuando se realizan tareas con
implementos, en funcién de la altura de elevacion.
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M Ejemplo de diagrama de cargas




Estabilidad de las

carretillas contrapesadas

«» El disefio de las carretillas contrapesadas esta basado en el mantenimiento del equilibrio entre
dos pesos que se encuentran situados en lados opuestos.

Peso de la carretilla
sin carga

Centro de gravedad
de la carretilla
sin carga

Peso de la carga

W Centro de gravedad
de la carga

P x a = Momento resistente del balanceo de la carga

[

1

w x b = Momento de carga

Leyenda:
Momento de estabilidad: P xa
Momento de vuelco: W x b
Es estable m>- aP > bW

<) Su estabilidad viene determinada por la posicién del centro de gravedad, que en el caso de que
la maquina esté cargada, es el combinado de ambos pesos.

<> El vuelco se produce con mas facilidad en una carretilla elevadora que en un vehiculo, debido a
gue el eje de direccidn (eje trasero) de esta se encuentra unido al chasis sélo por su parte central,
formando con las ruedas delanteras un triangulo imaginario: el tridngulo de estabilidad.
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3

3

Centro de Gravedad
(Maxima Carga
Tedrico)

Centro de Gravedad
(Sin Carga)

< Para mantener la estabilidad de una carretilla, el centro de gravedad resultante debe estar den-
tro del diagrama de cargas.

Carretilla automotora estable

<% Esimportante sefialar uno de los factores que inciden en la estabilidad de la carretilla, como es la
distancia de la carga al talén de las horquillas, ya que si esta es excesiva, puede provocar una
sobrecarga y el vuelco de la misma.

CENTRO GRAVEDAD CARGA
1.000 Kkg.

800 S,

600
500 8 1.000 1 20! mm

e S

B Evita la sobrecarga debida a una excesiva distancia entre el centro de gravedad y el mastil

Observa atentamente el diagrama de carga del vehiculo. B




Estabilidad de las
carretillas contrapesadas

< Asimismo, con cargas elevadas y el mastil inclinado, también existe riesgo de pérdida de estabili-
dad.

< Aparte de estos, existen otros factores que se deben tener en consideracién para evitar dicha pér-
dida y por tanto, un posterior vuelco de la carretilla:

—El tamafio, el peso, la forma y la posicion de la carga.
—Las fuerzas dindmicas derivadas de la aceleracion, el frenado y el giro de la maquina.
—El estado y la calidad de las superficies de trabajo.

—La presién de los neumaticos.

e RECUERDA

El centro de gravedad de una carretilla se mueve cuando se sube y baja el mastil,

se inclina hacia adelante y hacia atras, con esta en movimiento, asi como cuando
se asciende y desciende por una pendiente.







Trabajos con
carretillas elevadoras

3.1 Comprobaciones previas al manejo del equipo

<% Antes del uso de la maquina debes estar familiarizado con los sistemas de accionamiento y dispo-
sitivos de seguridad, con objeto de evitar errores en la manipulacion de la misma.

<> Efectla comprobaciones sobre los aspectos siguientes:

La presencia de liquidos El estado de los neumdticos

Incorrecto

I Correcto

Las sujecciones (el pestillo) de los topes La existencia de grietas o deformaciones
en el respaldo de la carga
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La inclinacion del mastil y de las horquillas, asi como verificar que se desplazan lentamente

El sistema de frenado; observar el recorrido del pedal

D =Talén
E/F= Puntos de enganche
G= Gestion

<» Ademds, comprueba visualmente si existen grietas en las horquillas.

«» En caso de detectar anomalias durante las verificaciones, coloca una etiqueta de advertencia para
que otros trabajadores no puedan utilizarla.

<% Con respecto a la comprobacién del nivel de aceite hidraulico, sigue los pasos que se indican a
continuacion:

12 Sitya el mastil en posicidn vertical con el portahorquillas bajado.
22 Acciona el freno de estacionamiento.

32 Quita el contacto.



Trabajos con
carretillas elevadoras

3.2 Puesta en marcha de la carretilla. Simbologia y actuaciones

< Una vez realizadas las comprobaciones anteriores y de manera previa a iniciar el desplazamiento
con la carretilla, observa y ten en cuenta la simbologia de la maquina para identificar posibles inci-
dencias de funcionamiento y de seguridad de la misma.

B Simbolos en una carretilla térmica

1-11-12  Hordémetro, indica las horas de servicio de la maquina. Campo numérico.

Control de funcién del horémetro.

Indicador de la temperatura del motor (temperatura del liquido refrigerante).

Control de regeneracién del filtro de particulas.

Temperatura del aceite hidraulico.

Presion del aceite del motor.

Control de las luces intermitentes.

Control de carga de la bateria.

0 ([N~ |D|WI|N

Control de la reserva de combustible.

Filtro de aire.

—_
o
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B Simbologia del sistema de direccidn y panel de control en una carretilla eléctrica

Freno.

Palanca de inversor de marcha.

Claxon.

Volante.

Palanca de elevacion y descenso.

Palanca de inclinacion.

Pantalla.

Luz intermitente.

0 ||V~ hA W=

Pulsador de encendido.

—_
o

Ajuste de la inclinacién/direccion.

-
—

Pedal de aceleracion.

—_
N

Pedal de freno.

12

< Con respecto al acceso a la carretilla, realizalo siempre por los medios existentes evitando sujetar
el volante y las palancas de cambio, y no la pongas en marcha si no estds correctamente sentado
en la posicidn de conductor.

«» Comprueba que el selector de marcha esta en posicién neutra y que los controles estan correcta-
mente colocados (palanca de avance-marcha atras en punto muerto y de freno de estacionamien-
to bloqueada).

< Ponte el cinturdn de seguridad, obligatorio cuando se conduce la carretilla y esta no dispone de
cabina cerrada o sistema de retencion y verifica que no hay otros trabajadores en la zona.

e RECUERDA

Abrdchate el cinturon de seguridad. Te ayudara a mantener la cabeza y el dorso
dentro de los limites del bastidor y del tejadillo de la maquina en caso de vuelco.

«» Cuando vayas a utilizar la carretilla con
implementos, verifica previamente el dia-
grama de cargas en la maquina para evi-
tar riesgos de accidente por pérdida de
estabilidad.




Trabajos con
carretillas elevadoras

<% Antes de montar un accesorio en la carretilla, comprueba las instrucciones de montaje por si es
necesario despresurizar el sistema hidraulico auxiliar para fijar dicha conexién de forma segura.

e RECUERDA

Los implementos afectan a la capacidad de carga de la carretilla,
debiendo comprobar el diagrama de cargas de manera previa a su uso.

< En caso de que vayas a desplazarte con la carretilla sin carga, recuerda hacerlo con las horquillas
a ras de suelo.

<% Sivas a circular por la via publica de forma puntual, ten en cuenta que es obligatorio estar en
posesion del carné de conducir.

3.3 Estacionamiento

<% Al finalizar los trabajos con la maquina, realiza las siguientes acciones:

—Activa el freno de estacionamiento.
—Coloca la palanca de cambios en posicidén neutra.

—Pon las horquillas en su posicion mas baja.

—Inclinalas hacia adelante.

—Para el motor de traccion.

—Protege la carretilla contra usos
indebidos; la llave de contacto
estara en posesion Unicamente del
carretillero autorizado que la reti-

rard al abandonar el vehiculo. Aparca la carretilla en el lugar destinado a tal fin
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«» Nunca pares y dejes el vehiculo con la carga elevada, ni lo aparques en lugares donde pue-
da entorpecer la circulacion o ser golpeado por otros equipos méviles (puentes-gria, polipas-
tos, etc.).

Nunca estaciones en un terreno inclinado No situes la carretilla en salidas de evacuacion o emergencia

<% No estaciones nunca las carretillas térmicas en areas préoximas a lugares donde haya gases, vapo-
res, liquidos o polvos y fibras inflamables, ya que la temperatura del tubo de escape y del motor
se elevan al apagarlo y pueden superar la temperatura de ignicion de estos materiales.



Transporte de cargas.
Medidas preventivas

«» A continuacién, te indicamos una serie de recomendaciones con respecto al transporte de las car-

w

—Sujeta bien la mercancia que vayas a transportar para evitar la proyeccion de la misma a
zonas colindantes donde pueda haber trabajadores.

—No realices cargas inestables que puedan provo-
car accidentes.

Ejemplos de estabilizacion de cargas
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—AsegUrate de que no hay trabajadores en la zona préxima a la maquina o entre esta y su
carga, u otros obstaculos.

—Asimismo, nunca trabajes debajo de una carretilla elevadora con la carga suspendida, ni per-
mitas que se sitlen otros trabajadores en dicha posicion, ni siquiera de forma temporal.

—Evita activar el desplazamiento lateral de las horquillas cuando estan en el suelo.

—Para impedir el vuelco lateral, lleva el mastil retraido hacia atras y las horquillas bajas, a
no mas de 15 cm del suelo. Centra la carga y evita circular por trechos inclinados lateral-
mente.




Transporte de cargas.
Medidas preventivas

—Respeta las normas de trafico y de sefializacién del centro de trabajo. Nunca adelantes a
otros vehiculos y procura mantener una distancia de seguridad de 3 longitudes de la carreti-
lla con la anterior. Recuerda que la velocidad maxima permitida en el interior de naves es de
10 Km/h.

3 veces
una carretilla

—Mantén siempre el cuerpo en el interior de la carretilla mientras te desplazas con ella. Asi,
evitards posibles choques o golpes con obstdculos en zonas de paso o el riesgo de caida de
los materiales elevados.

—En el uso de implementos o cargas que sobresalgan del galibo de la maquina, asegurate de

que las vias de circulacion estén limpias, libres de obstaculos, asi como de la distancia de
seguridad a instalaciones que puedan resultar dafiadas durante el transporte.

| > Y
—
==

=

—Si circulas por una zona con visibilidad reducida, utiliza las luces de la carretilla.
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—No te desplaces con la carga elevada, ya que existe riesgo de vuelco o de golpes contra las
instalaciones; nunca circules con la misma por encima de la linea de visién.

—En caso de que la altura de la carga no permita la visién de la direccidén de la marcha por su
tamafio, hazlo marcha atras o solicita la ayuda de otra persona.

e RECUERDA

Si una carga por sus dimensiones te dificulta la visibilidad, circula marcha atras.

—No transportes a otras personas en la carretilla
si la misma no estd disefiada para esa opera-
cion y por tanto, carece de asiento adecuado.
Recuerda que estd prohibido subirse a los bra-
zos de las horquillas cuando estén elevados.




Transporte de cargas.
Medidas preventivas

—Presta especial atencién cuando te desplaces por lugares donde haya objetos sueltos en el
suelo que puedan provocar la caida de la carga o el vuelco de la carretilla.

—Comprueba que las operaciones son realizadas con la visibilidad adecuada a través del techo
protector. No coloques materiales como el cartdon o el plastico que impidan una visibilidad
adecuada.

—En pendientes, circula adelante para subir y marcha atras para bajar, con el mastil totalmen-
te inclinado hacia atras y siempre en linea recta.

SENTIDO
ASCENSO

SENTIDO
DESCENSO

—No uses los espejos retrovisores cuando vayas marcha atras; mira directamente en dicha
direccion.

—Evita realizar giros y levantar cargas o maniobrar en pendientes para evitar vuelcos;
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—Con respecto a la inclinacién del suelo, el riesgo de vuelco aumenta con esta; nunca circules
por pendientes superiores al 10%.

—Extrema las precauciones en la aproximacién a desniveles. Si durante el recorrido tienes que
cruzarlos o desplazarte a través de zonas de desaglie, comprueba que disponen de protec-
ciones y que estas son inamovibles al paso de la maquina.

—Considera la posible presencia de tuberias, puntos de luz, etc., que puedan provocar un acci-
dente. Ademas, evita pasar por encima de mangueras o lineas presurizadas.

—Evita los por terrenos blandos y zonas mojadas, ya que pueden ocultar desniveles importan-
tes, asi como otras con restos de aceite o productos similares por el riesgo de deslizamiento
de la carretilla.



Transporte de cargas.
Medidas preventivas

—En vias de ferrocarril, aproximate perpendicularmente, reduce la velocidad y cruza con las
ruedas delanteras al mismo tiempo.

—Si tienes que atravesar puertas interiores de las instalaciones, reduce la velocidad ante la
posible presencia de trabajadores en lugares proximos a las mismas. También en las inter-
secciones, las zonas de dificil visibilidad y los cruces por pasillos; utiliza el claxon en los mis-
mos.

—En el acceso y salida de una carretilla elevadora a un montacargas, confirma si esta permiti-
da esa tarea, que la capacidad de carga del mismo es compatible con la maquina y que no
hay nadie en su interior, entrando y saliendo siempre en sentido perpendicular respecto a la
puerta.
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—Cuando accedas a camaras frigorificas, usa los EPl adecuados y consulta a un responsable de
tu empresa acerca de los tiempos de exposicion mdaxima que puedes estar dentro de la
misma.

—En zonas exteriores de las instalaciones, comprueba la posible presencia de tendido eléctri-
co y mantén una distancia minima de 3 m con respecto a la misma.




Usos no previstos
de utilizacion de la carretilla

«» Las carretillas nunca deben ser utilizadas para usos no previstos para la misma como empujar pie-
zas o desplazar cargas arrastrandolas por el suelo, entre otros.

Carretilla empujando una pieza con horquilla elevada

<» Tampoco se usaran para la elevacién de personas, tanto directamente sobre las palas como sobre
paletas, o para su transporte en la cabina o en cualquier otra parte de su estructura. La empresa,
segun el procedimiento existente de seguridad, debera autorizar este trabajo segun las situacio-
nes especiales o de emergencia que se produzcan.

<% Con respecto al gancho de remolque, este se emplea para que la carretilla elevadora pueda ser

remolcada en caso de incidencias que imposibiliten otra forma de traslado, pero no para remol-
gue de materiales o vehiculos.
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< En operaciones de enganche al pasador de la carretilla para su transporte mediante un cable de
remolque, verifica que dicho pasador estd correctamente colocado y posteriormente, tensa el
cable lentamente para evitar una rotura del mismo.

Incorrecto

Correcto

<» En caso de emplear dos carretillas de forma simultdnea para mover una carga, solicita informa-
cion previamente sobre si su uso es conforme a la normativa.

e RECUERDA

El pasador de remolque de la carretilla se usa Unicamente para retirar la maquina
de algin desnivel o zanja y para cargarla en un vehiculo de transporte.




Incidencias en el
funcionamiento
de las carretillas elevadoras

6.1 Incidencias del equipo

< A continuacién, se presenta una tabla con actuaciones a llevar a cabo en funcién de posibles inci-
dencias que pudieran acontecer durante el uso del equipo:

INCIDENCIAS RECOMENDACION

—Indicador de carga / sobrecarga se Baja la carga inmediatamente.

de color rojo durante la elevacion. Comprueba el peso permitido de acuerdo con el
diagrama de cargas.
Aleja la carretilla elevadora para retirar la carga.
Inclina el mastil hacia atras.

—Luz de advertencia del alternador. Si la luz de advertencia continua encendida después de
iniciar la marcha, no sigas utilizando la carretilla elevadora.

—Luz de advertencia de nivel de liquido | No uses la carretilla si la luz se enciende con el motor
de frenos. en marcha.

—Manometro de presion del aceite del | Deja de usar la carretilla elevadora cuando la aguja
motor. indique que la presidn de aceite estd baja (aguja en
zona roja).

6.2 Incidencias y actuaciones en caso de traslado del equipo

<% Sitienes que ayudar a la sujecién de la carretilla a una grda para su traslado, usa eslingas norma-
lizadas que estén identificadas con su carga de trabajo y sigue las recomendaciones que se indi-
can a continuacion:
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—Sitla las gazas de las dos eslingas en el gancho del aparato de elevaciéon que va a transpor-
tar la carretilla (1),

—Coloca una eslinga por el perno de remolque (2).
—Pon otra en el larguero transversal del mastil exterior (3).

—Al ubicar las eslingas en el gancho del aparato de elevacion, cierra el pasador de seguridad
(4),

—Protege las aristas vivas que puedan afectar o daiar las eslingas.
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7.1 Verificacion de las unidades de carga

<» Antes de manipular una carga, comprueba el estado de las paletas o contenedores, asi como los
amarres necesarios de la misma para un transporte seguro.

a Grieta en alguno de los travesafos superiores en la
mitad del ancho de la longitud del mismo.

b Travesafio roto.

¢ Ausencia de travesafio.

d Falta de madera en un travesafio en mas de un tercio
de su ancho.

e Ausencia de algln taco.

f Tacos girados mas de 30°.

g Falta de madera en un travesafio entre dos tacos y en
mas de 1/4 de su ancho cuando los clavos son visibles.

h Existencia de grietas en algunos de los tacos en la
mitad del ancho o de la altura del mismo.

< Recuerda que la capacidad de carga de una paleta tipo europea es de 1000 Kg.
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7.2 Unidades de carga y estabilidad

<% Antes del apilamiento, asegurate de que todos los tacos de apoyo estan alineados con los de la
paleta inferior.

<% Con objeto de mantener la estabilidad, centra el peso de la carga en las horquillas.

<% De manera previa a transportar piezas sueltas en las paletas, fleja las mismas mediante cualquier

sistema (plastico, amarres, etc.) para garantizar un transporte seguro. Asimismo, segin su tama-
flo, emplea contenedores.

Paleta Contenedor

<> Realiza las operaciones usando las horquillas de forma adecuada segun el tipo de paleta, para evi-
tar que sobresalgan por las mismas.

<» Comprueba siempre que la carga esta depositada completamente con objeto de evitar el retroce-
S0 y poner en riesgo tanto las instalaciones, como al personal que pudiera encontrarse en la zona.
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<% En caso de cargas pesadas, observa previamente que la estanteria no sera sobrecargada, aten-
diendo a la placa anexa a la misma y evitando siempre apilar materiales en paletas, encima de
otras que puedan comprometer su seguridad.

< En el apilamiento de bloques adosados, actia de acuerdo con la siguiente sistematica:

—Al colocar la primera paleta, deja una separacién con la pared de entre 5y 8 cm. Esta nunca
ha de ser mayor que el taco de la paleta.

—Pon la segunda paleta un poco mas atrds que la prime-
ray la tercera tocando la pared de la nave.

__

<% Cuando las cargas a trasladar sean redondas, sigue los pasos que se indican a continuacién:

1 Bloquea el objeto.

2 Inclina el mastil hacia adelante y desliza las puntas de las horqui-
llas a lo largo del suelo para introducirlas por debajo de la carga.

L
>

3 Mueve el mastil totalmente hacia atrds para mantenerla en las
horquillas.

Y
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<% No transportes bobinas sin paletizar que no estén abrazadas a la pinza. En caso de no disponer de
implementos para ello, sitialas en una paleta con la sujecion adecuada.

<% En cuanto a su almacenamiento en bloques, apila las de menor tamafio encima de las que lo ten-
gan mayor.

Almacenamiento de bobinas de papel (las alturas estardn comprendidas entre los 3 y los 7,4 m)

«» Transporta las botellas de gases y los recipientes cilindricos con sistemas de retencién al tablero,
implementos o mediante contenedores adecuados.

< Antes del transporte y almacenamiento de bidones verifica que estan sujetos entre si mediante
flejes, abrazaderas, plasticos retractiles, etc., a fin de ofrecer una mayor estabilidad, tanto en su
almacenamiento como en su manutencion; no los transportes sin la sujecion adecuada.

<% Los recipientes con materiales a granel en forma de sacos no deben ser transportados suspendi-
dos de las horquillas por el riesgo de vuelco y las deficiencias de visibilidad. Emplea paletas para
colocarlos y asi, garantizar una visibilidad adecuada para su transporte.
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<% Coloca los apilamientos en zonas alejadas de la circulacién que eviten la caida de materiales alma-
cenados en caso de golpes contra los mismos.

7.3 Almacenamientos en estanterias

<% A continuacién, se muestran una serie de recomendaciones que debes adoptar durante el alma-
cenamiento y la toma de una carga de una pila o estanteria:

—Almacenamiento de la carga en pilas o estanterias (figura 1):

—Aproximate lentamente a la pila con el mastil ligeramente inclinado hacia atras para estabi-
lizar la carga.

—Cuando te encuentres cerca de la pila y de manera perpendicular respecto a la misma, eleva
el mastil en posicién vertical.

—Levanta la carga un poco por encima de la altura de almacenamiento y acerca la carretilla a
la pila o a la estanteria.

—Corrige su posicidn, siempre y cuando sea necesario, para luego depositarla bajando las hor-
quillas.

—Recuerda que en funcién del tamafio y peso de la carga, las mds voluminosas y pesadas se
almacenaran en los niveles inferiores, y las mas pequefias y ligeras en los superiores.
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—Toma de la carga de una pila o estanteria (figura 2):

—Acércate a la pila y detén la carretilla con las horquillas a una distancia de mds o menos 300
mm de esta y a continuacion, lleva el mastil a una posicién vertical.

—Regula adecuadamente la anchura de las horquillas en funcién de la carga que hay que trans-
portar e introducela por debajo de esta.

—Toma la carga y baja las horquillas al nivel del suelo.

Figura 1

—Limita el tamafio de las paletas y bobinas de forma que no se supere la altura de 1,15 m, pale-
ta incluida, con el objeto de permitir una operacion segura al introducirlas o retirarlas de los
huecos de las estanterias, evitando asi el riesgo de desplazar los largueros y la consiguiente
caida de material almacenado.

SZANTRNE
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—Evita la sobrecarga en los largueros por descenso incorrecto (no horizontal).

—Procura que la paleta quede siempre centrada entre los largueros de apoyo y que la mercan-
cia apilada no sobresalga de la estanteria.

| IS S —| | S —

—Recuerda que no estad permitido trepar por las estanterias para posicionar o retirar un pro-
ducto almacenado.
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—Presta atencidn al depositar la carga en la estanteria; coloca el palé de forma perpendicular
a los largueros.

INCORRECTA

CORRECTA

/

—No empujes las cargas superiores para su posicionado por el riesgo de caida a pasillos colin-
dantes.

E
=
|2
=
=

—Nunca deposites cargas cerca de tuberias o instalaciones de servicio para no danarlas duran-
te la operacion.

—Evita la colocacién de piezas sueltas en las
estanterias debido al riesgo de caida de las mis-
mas durante la manipulacién o por golpes con-
tra la estanteria.
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—Procura no sobrecargarlas. Distribuye la carga a lo largo de las mismas.

100 kg 100 kg 100 kg

Tolerancias y holguras en el hueco:

Y = Altura entre paleta y parte inferior del
larguero para niveles distintos al de cota +0

X = Minima holgura entre paletas o cargas.
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HOLGURAS HORIZONTALES Y VERTICALES DE UN MODULO PARA CARRETILLAS

ALTURA DESDE EL SUELO HOLGURAS HORIZONTALES (mm) HOLGURAS
HASTA EL NIVEL DEL LARGUERO X3 /X4 /X5 /X6 VERTICALES (mm) Y3

Hasta 3 m 75 75
Hasta 6 m 75 100
Hasta 9m 75 125
Hasta 13 m 100 150
Leyenda: 1. Paleta con carga saliente. 2. Paleta sin carga saliente. 3. Larguero

—Respeta las distancias de seguridad para una manipulacién mas adecuada de las mercancias.

—En las holguras horizontales, en el fondo sin topes, cumple las siguientes distancias:

Z

1

Paleta con
voladizo
de la carga

Z2a =2Z2b 50 mm

z Zop
2 : Z, (Estanteria doble) > Z, =100 mm
Z
1 Paleta sin Z, (Estanteria simple) 2 Z, = 50 mm
voladizo
de la carga

- e .—

Z5, Zyp Zp Z5,

—Comunica a tu inmediato superior cualquier incidencia que pueda afectar a la seguridad de
las estanterias como la existencia de puntales doblados, las grietas o si la misma presenta sig-
nos evidentes de sobrecarga.

1.000 mm
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—Si observas estanterias sin clavijas de seguridad, comunicalo. Nunca deben ser retiradas.

—En cuanto a los limites de deformacidn, pueden ser:

e /200 en el caso de largueros de estanterias de paletas y estantes metélicos.
¢ L/100 en el caso de ménsula de apoyo.

Siendo L= luz del elemento que soporta la carga.

=Si los almacenamientos son en exterior, ten en cuenta las condiciones meteorolégicas, ya que
pueden provocar la caida de las mismas.

[
»
il Fulﬁ ganal
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7.4 Almacenamientos no permitidos

<% No obstaculices ni deposites materiales en una salida
de emergencia, una via de evacuacion, en el acceso a
un medio de extincion de incendios (extintores,
hidrantes, etc.), o en cualquier zona que puedan obs-
taculizar o hacer inoperativos los medios contraincen-

dios de la instalacion.

< Nunca almacenes paletas vacias en interior y exterior de las instalaciones a alturas que puedan
comprometer su estabilidad (maxima altura 3,8 m y flejadas).

=
=
=
=
==
—
=
=
L |
F

< Procura que los apilamientos no estén en zonas de circulacién de vehiculos para impedir posibles
golpes o la caida de la mercancia almacenada.



Carga y descarga

de camiones.
Tareas en muelles de carga

<% Antes de iniciar las tareas, comprueba que el peso de la carretilla y de la carga son compatibles
con el de la rampa del muelle de carga.

<% Verifica ademds, el estado de las ruedas y que no se pueden producir deslizamientos de la maqui-
na por ser adecuadas para el material de la rampa o la pendiente de la misma.

<% Sivas a utilizar la carretilla para entrar en los vehiculos en el muelle de carga, observa que la dis-
tancia es correcta, que la pasarela de comunicacién esta firme y que el camién se encuentra dete-
nido.

<% Utiliza chaleco reflectante durante las operaciones de carga y descarga de los camiones.

<» Comprueba que el transportista del camién no esta préximo durante las operaciones de la carre-
tilla. Detén la marcha y no te introduzcas en la plataforma si en la misma permanece otro traba-
jador.

<» Cuando en el proceso de carga o descarga, necesites la presencia de otros operarios para la colo-
cacién de la carga, observa que no estan en la plataforma, en tanto que la carretilla no haya sali-
do de ella.
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%

Las plataformas sueltas como pasos para cargar y descargar de los vehiculos no estdn permitidas

< No utilices eslingas o barras para arrastrar las paletas por el suelo del camién.

<% Extrema la precaucién en proximidad de desniveles en la zona de carga y en las rampas cuando
las condiciones climatoldgicas no sean buenas.

<» Comprueba que durante la carga de camiones con carretillas estos disponen de bloqueos en las
ruedas.

mm— ST | e —

Los vehiculos deben permanecer inmovilizados con sistemas de retencion manuales o automdticos
en las operaciones de carga y descarga



Carga y descarga de camiones.
Tareas en muelles de carga

<% Observa la proximidad y resistencia de la plataforma de acceso al vehiculo en los muelles de
carga, y recuerda que el solapamiento minimo de una de una rampa niveladora ha de ser de, al
menos, 100 mm.

Min. 100 mm

<

<2 No utilices nunca la carretilla elevadora para mover un camidn, ni con objeto de abrir y cerrar la
puerta del mismo.






Carga de baterias
y llenado de depositos

9.1 Carga y sustitucion de la bateria

<> Sitda la carretilla correctamente y pon los frenos de estacionamiento.

<) Cérgalas siempre en espacios bien ventilados y alejados de focos de calor, procurando que los
tapones de cierre de las celdas estén cerrados.

e RECUERDA e

El hidrégeno es un gas extremadamente inflamable y alcanza su valor maximo
al final de la carga de la bateria, debido a esto, la zona debe estar ventilada.

< Antes de proceder a la carga, verifica visualmente el estado de los conectores, bateria y cargado-
res.

<) Sielnivel de electrolito esta bajo, quita los tapones y afiade agua destilada a los vasos, pero antes
de hacerlo, limpia la parte superior de la bateria; nunca compruebes el nivel del mismo median-
te focos de ignicion.

Intervalo de nivel correcto
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<% En la operacidn de carga, deja el cofre que la aloja abierto para que los gases y el calor produci-
do no se acumulen, y evita la presencia de objetos metdlicos en la parte superior de aquellas des-

cubiertas.

< No coloques los cargadores cerca de puntos de luz, ya que esto podria provocar una explosion.

Cargador de carretilla elevadora en una zona cerrada con iluminacion inadecuada

<) Sise produce una salpicadura de 4cido, actia de inmediato vertiendo gran cantidad de agua sobre
la parte afectada durante varios minutos.

<) Evita la presencia de cables u objetos en lugares de paso en la zona de carga.
<» Emplea medios mecanicos a fin de evitar sobreesfuerzos durante la manipulacién de baterias

pesadas.

e RECUERDA

Evite la desconexion del enchufe de red eléctrica o de la bateria mientras

la carga no haya terminado. Pueden generarse chispas e inflamar los gases
que se producen durante la misma.

«» Alinsertar la bateria de nuevo en la carretilla, asegurate de que no hay nadie en la zona que rodea
el compartimento para evitar posibles aplastamientos en las extremidades.



Carga de baterias
y llenado de depdsitos

9.2 Llenado del depdsito de la carretilla

<> Las medidas a seguir para desarrollar estas operaciones con seguridad son las siguientes:
—Detén el motor y situa la llave de contacto en posicion de apagado.
—Llena el depdsito de combustible en las zonas asignadas.
—Sal de la carretilla elevadora mientras se llene de combustible el depdsito

—No compruebes nunca el nivel de combustible ni la presencia de fugas con una llama viva.

<% Ten siempre un extintor préximo.

<) Realiza la carga situdndote favor del viento para evitar quedar salpicado por el carburante.
«» Comprueba que el tapdn del depésito quede encajado correctamente.
<% Usa guantes de proteccién durante la recarga.

<% En caso de incendio:

—Libera los materiales de las zonas de paso.
—Retira rapidamente del local la carretilla.

—Si el incendio es en la propia maquina, usa un extintor para su control.

9.3 Carretillas de gas licuado del petréleo (GLP). Normas de seguridad

< A continuacidn, se indican las siguientes observaciones de seguridad adicionales en caso de que
la carretilla elevadora a utilizar sea de GLP:

—Antes de conectar las bombonas de gas, comprueba el perfecto estado de sus adaptadores
de conexion.
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—No estaciones la carretilla cerca de aberturas de zonas que se encuentren por debajo del
nivel del suelo.

—Utilizala en lugares ventilados, ya que en caso de fuga, el GLP se vuelve gaseoso creando una
atmoésfera peligrosa.

—Si vas a usar una carretilla parada en un lugar sin ventilacion, antes de conectar el sistema
eléctrico ventila la zona.

e RECUERDA

No dejes el motor en marcha en espacios cerrados.

—Evita dejar la carretilla estacionada en espacios préoximos a calefactores o equipos de radia-
cion térmica. En caso de que vaya a ser por un tiempo prolongado, desconecta la vélvula de
combustible.

—Utiliza guantes de proteccién para minimizar el riesgo de contacto del GLP con la piel.



Actuacion ante un
accidente con la carretilla

10.1 En caso de vuelco

< Nunca sueltes el cinturén de seguridad.
<% No saltes de la maquina y sujétate de manera fuerte al volante.
< Apoya firmemente los pies.

< Haz contrapeso inclindndote al lado contrario a la caida.

10.2 Por contacto eléctrico

<> Solo si es posible, intenta alejar la maquina del cable.

< En caso de abandonarla, adopta las siguientes recomendaciones:

TENDIDO
ELECTRICO

MANTENGASE
ALEJADO

LOS DOS PIES JUNTOS

—Salta de la misma con los dos pies juntos para evitar un diferencial de voltaje, lo mas lejos
posible, y apartado del tendido eléctrico; bajo ninguna circunstancia debes descender del
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vehiculo y provocar que parte de tu cuerpo esté en contacto con el suelo mientras otras lo
estén con la maquina.

—Camina despacio arrastrando los pies o da saltitos con ambos juntos por el drea afectada.
Procura no darlos largos. Un pie puede quedar apoyado en un area de alto voltaje y el otro

en una de bajo.

—No toques a ninguna persona que esté en contacto con equipos energizados.

10.3 Derrames de los productos quimicos transportados

< Observa previamente y ten en cuenta la identificacién y actuacién a seguir en caso de derrames
o escapes de un producto quimico, de acuerdo a las instrucciones de la ficha de datos de seguri-
dad y la etiqueta.




Apiladores 'y
transpaletas manuales

<% Estos equipos son conducidos de forma manual por un operador que puede ir de pie sobre la pla-
taforma o acompafiando a la misma. Se utilizan para mover paletas a nivel del suelo y levantarlas
hasta la posicién del nivel de carga.

<» La transpaleta manual es una carretilla de pequefio recorrido de elevacién, trasladable a brazo o
por traccidn eléctrica, equipada con una horquilla formada por dos brazos paralelos horizontales
unidos a un cabezal vertical provisto de ruedas en tres puntos de apoyo sobre el suelo, que puede
levantar y transportar paletas o contenedores disefiados para este fin.

<» Las partes mas destacables de una transpaleta manual se indican en el grafico siguiente:

Empufiadura

Freno de mano
y aparcamiento,

combinados , »
Mando de valvulas: elevacién, punto muerto, descenso

Barra de traccion

Rodillos de entrada

Chasis

Muelle de retorno a vertical

Rueda delantera,

Conjunto hidraulico sencilla o doble

Leva de mecanismo de elevacion Barra de empuje de elevacion

Ruedas directrices

< Antes de iniciar las tareas con una transpaleta manual, comprueba los siguientes aspectos:

1 El funcionamiento del freno.
2 El mecanismo de elevacion.
3 Lasruedas; su estado y que giran libremente.

4 Lasituaciony limpieza de las palas y del resto de los
elementos.

5 El mecanismo de giro.
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<% En caso de que la transpaleta sea eléctrica, debes verificar
el funcionamiento de los siguientes elementos:

El timén y la maneta de “hombre muerto”.
Los controladores electrdnicos, la palanca de marcha
adelante-atras, la parada de emergencia, el indicador
de carga de las baterias y la bocina.

8 La motobomba hidrdulica y el motor-reductor eléctri-
co.

9 Las ruedas motrices.

10 El estado de las baterias y sus conexiones, asi como posibles fugas en algun latiguillo o cilin-
dro de elevacién.

11 El correcto estado general (golpes en el chasis, limpieza, etc.).

11.1 Medidas de seguridad durante la utilizacidn y circulacion con el equipo

<» De manera previa al levantamiento de una carga, realiza las siguientes comprobaciones:

—Confirma que el peso a levantar es apropiado para la capacidad de la transpaleta y que la
paleta o plataforma a su vez, también son las precisas para el que deben soportar, asi como
su buen estado.

—Asegurate de que las cargas estan perfectamente equilibradas, calzadas o atadas a sus soportes.

—Comprueba que la longitud de la paleta o plataforma es mayor que la de las horquillas, ya
que los extremos de las mismas no deben sobresalir.

—Introduce las horquillas por la parte mas estrecha de la paleta hasta el fondo y cerciérate que
las dos horquillas estdn bien centradas bajo la misma.

—Nunca intentes elevar la carga con sélo un brazo de la horquilla.

—Observa y respeta las sefiales y reglas de circulacion en vigor en la empresa, siguiendo sélo
los itinerarios fijados.

—Conduce la transpaleta manual tirando de ella con una
mano por la empunadura habiendo situado la palanca
de mando en la posicidon neutra o punto muerto, ubi-
cado a la derecha o izquierda de ella indistintamente.

—Procura que tu brazo y la barra de traccion constitu-
yan una linea recta.
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—Mira en la direccién de la marcha y conserva siempre una buena visibilidad del recorrido.

—Si es necesario retroceder, comprueba que no haya nada en tu camino que pueda provocar
un incidente.

—Supervisa la carga, sobre todo en los giros y particularmente si es muy voluminosa, contro-
lando su estabilidad.

—Evita utilizar la transpaleta en superficies humedas, deslizantes o desiguales y manipularla
con las manos o el calzado humedos, o con grasa.

—En caso de tener que descender una ligera pendiente, hazlo solo si dispones de freno y situa-
do siempre por detras del equipo.

—Recuerda que solamente se admite el traslado en rampas con la transpaleta en vacio y debi-
do a necesidades del transporte. La conduccidn en pendientes exige atencién, por lo que
debera ser realizada con gran precaucion y evitando siempre efectuar giros en las mismas.

—Si debes llevar a cabo trabajos de carga y descarga sobre un puente de carga, comprueba
que:

e Esta bien situado y convenientemente fijado.
e El vehiculo con el que se encuentra unido el puente no puede desplazarse.

¢ El puente puede soportar la carga maxima prevista contando el peso de la maquina.
Nunca coloques la transpaleta sobre una pasarela o una plancha, sin haber verifica-
do que esta aguantara el peso y el volumen de la maquina cargada.

—

—La elevacién de transpaletas en montacargas sélo debe estar permitida si este ofrece sufi-
ciente capacidad de elevacion y ha sido disefiado para este propdsito. Evita que entre en
contacto con las paredes y que se pueda mover inadvertidamente.
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e RECUERDA

Ningun trabajador debe acceder al montacargas antes que la
transpaleta y lo debe abandonar siempre de manera previa a esta.

—Nunca uses la transpaleta para el transporte de personas, evitando siempre el de cargas
demasiado pesadas y voluminosas. Si la misma estd préxima a la capacidad de elevacion del
equipo, utiliza, siempre que dispongas de ellas, transpaletas con motor eléctrico.

—No circules nunca con la carga elevada.

11.2 Transpaletas eléctricas y apiladores

< Enlas transpaletas eléctricas la puesta en marcha debe hacerse de acuerdo a la siguiente secuen-
cia:

1 Comprobar que el freno de estacionamiento esta aplicado, intentando mover la transpaleta.
Nunca se pondrd la llave de contacto en posicidon conectada si el freno de estacionamiento no
funciona.

2 Desenclavar el pulsador de parada de emergencia.

3 Poner la llave de contacto en posicion conectada sin accionar el mando marcha adelante-
atrds.

4 \Verificar que la trayectoria estd despejada, pulsar la maneta de “hombre muerto” y accionar
suavemente el mando en la direccién deseada, asi como los sentidos de la marcha:

a Sentido de marcha del timén-adelante.
e

b Sentido de las horquillas-marcha atras.




Apiladores y
transpaletas manuales

—Recuerda comprobar si las cargas son compatibles con el diagrama de carga de la transpale-
ta/ apilador.

1200
1100

1000
900
800
700
600

Charge
en kg

\ e 2 Carga maxima de elevacion en kg.
~J 2424
5. T~ \ 3 Altura de elevacién en mm.
‘\ ~ 2924
a4 Distancia del centro de gravedad de la carga
3324 Hauteur .
AT al dorso de la horquilla en mm.
3824
400 500 600 700
4G en mm L]

a4

—A diferencia de las transpaletas manuales, las eléctricas se pueden conducir hacia delante,
siempre que la carga no impida la vision del operador.

—Las pantallas de proteccién del mastil deben estar bien sujetas y en buen estado para permi-
tir un acceso seguro a la carga.

—En las pendientes el sentido de subida y bajada se hara segun la ilustracion siguiente:

Ehialaid
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<% En cuanto al apilado de la carga, lleva a cabo los siguientes pasos:

—Eleva la horquilla por encima del nivel donde se va a depositar la carga.
—Bajala hasta que los brazos de la horquilla queden liberados.
—Saca el apilador o la transpaleta en linea recta.

—Desciende las horquillas a nivel del suelo.

Comprueba que las etiquetas del apilador estan siempre legibles y que la bateria estd completa-
mente cargada antes de utilizarlo. Si el indicador sefiala que estd baja, recargala.

Evita desplazar el apilador durante las operaciones de elevacion y descenso.
Ajusta en el apilador la velocidad de traslacion a las diferentes situaciones del entorno de traba-
jo (presencia de personas, suelos irregulares, etc.) y si observas que este presenta situaciones de

fuera de control, actia sobre la parada de emergencia.

Si con la carga elevada reduce automdaticamente su velocidad, baja la horquilla hasta que te per-
mita circular a la velocidad habitual.

No utilices los apiladores para acceder a niveles superiores de los apilamientos.

Aparca la transpaleta o el apilador fuera de los pasillos y las areas de paso, retira la llave de con-
tacto (si es automotora) y comprueba que el timén se mantiene en posicidn vertical.

11.3 Uso de transpaletas en los muelles de carga

< Lainclinacién excesiva produce un efecto de paso a nivel; verifica que la transpaleta puede circu-

lar con seguridad.
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«» Si durante la carga participan otros vehiculos, extrema las precauciones para evitar choques y
atropellos.

1.4 Mantenimiento

< En el caso de las tareas de mantenimiento, asegurate de que el apilador estd en posicién segura:

—Colécalo sobre suelo plano.
—Inmoviliza sus ruedas.

—Quita las llaves de contacto y desconecta la bateria.

«» Sila tarea a realizar es sobre el tablero portahorquillas elevado, coloca un sistema de retencién
para impedir cualquier descenso accidental del mastil.

Dispositivo de seguridad para el mdstil elevador standard






Senalizacion
de seguridad

<> Existen riesgos que por su naturaleza o caracteristicas, no pueden eliminarse en su totalidad.
Independientemente de la adopcion de otras medidas, éstos deben estar sefializados.

< A continuacién, se muestran sefiales sobre aquellos relativos a la utilizacién de carretillas eleva-
doras y transpaletas, asi como de los equipos de lucha contra incendios y de evacuacién presen-
tes en los centros de trabajo.

Atencidn, caidas Toxicidad aguda, irritante,
a distinto nivel sensibilizante cutaneo

Chaleco reflectante

Atencidén paso de carretillas
P o ropa alta visibilidad

Uso obligatorio

Atencion, riesgo de incendio de proteccién auditiva

Uso obligatorio
de guantes de proteccion

Uso obligatorio de gafas
de seguridad

Uso obligatorio de calzado
de seguridad

Prohibido el paso
a carretillas

Paso obligatorio
de peatones

Prohibido fumar

SOOPPR

e RECUERDA o

Debe respetarse la senalizacidon que limita el acceso
a zonas restringidas dentro de las instalaciones
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SENALES DE SEGURIDAD CONTRA INCENDIOS

Situacidn de equipo

Préxima a extintor portatil extintor partatil

Préxima a Boca de Incendio

Equipada (BIE). Situacion de BIE

Situacidn de Pulsador

4xi Pul I .
Proxima a Pulsador de Alarma de Alarma

Escalera de mano

Teléfono para la lucha confra
incendios.

Direccion que debe seguirse
{sefal indicativa adicicnal a las
anteriores),

Direccion que debe seguirse
{sefal indicativa adicicnal a las
anteriores).

Direccion que debe seguirse
(sefial indicativa adicional a las
anteriores),

Direccién que debe seguirse
{sefal indicativa adicicnal a las
anteriores).

SENALES DE SALVAMENTO
1
i +

W Ducha de Seguridad.

Lavado de Ojos

= 200 3 i o e

7
¥
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de seguridad
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Direccitn que debe seguirse
{semal indicativa adicional a las
anteriores),

Direccitn que debe seguirse
{sefal indicativa adicional a las
anteriores),

Direccitn que debe seguirse
(sefal indicativa adicional a las
anteriores),

Direccidn que debe seguirse
{sefial indicativa adicional a las
anteriores).

ViasSalida de Socorro,

ViafSahda de Socorro,

Via/sSalida de Socormo,

ViasSalida de Socorro.

ViasSalida de Socorro.

Teléfono de Salvamento.

Primeros Auxilios,

Camilla.

Direccitn hacia salidas
de emergencia

Direccién hacia salidas
de emergencia

Direccitn hacia salidas
de emergencia

Direccién hacla salidas
de emergencia

Direccién hacla salidas
de emergencia






Ejercicios de estiramiento
y relajacion

<» La adopcion de posturas forzadas, la manipulacion manual de cargas, la realizacion de movimien-
tos repetitivos y las caracteristicas individuales son los principales factores de riesgo en la apari-
cion de trastornos musculoesqueléticos.

<% La prevencién de los mismos estd directamente relacionada con el disefio del puesto de trabajo,
asi como con la adopcién de unos adecuados habitos posturales.

<% Con el fin de evitar la aparicién de este tipo de lesiones, es recomendable siempre estirar de
manera previa y posteriormente al esfuerzo fisico a realizar, incorporando este proceder a tus
habitos cotidianos.

<> Recuerda ademas, que ha de realizarse de forma suave, lenta, progresiva y controlada. Asimismo, es
importante respetar el limite del no-dolor, evitando provocar dafios en las estructuras musculares.

<> Son objetivos de los estiramientos:
v/ Relajar y preparar la musculatura frente a trabajos estaticos.
v/ Disminuir el estrés y la tension.
v/ Prevenir lesiones musculares.
v

Aliviar el dolor y mejorar la flexibilidad.

< Para su realizacién, basta con seguir las recomendaciones que se muestran a continuacion:
v/ Establecer una posicién de inicio.

v/ Realizar el estiramiento progresivo hasta percibir una sensacion de estiramiento ligera-
moderada.

v/ Mantener el estiramiento durante 5 segundos excepto en aquellos en los que se recomien-
de un periodo de tiempo diferente.

v/ Al terminarlos, volver de forma paulatina a la posicion original.

AN

Reposar durante 5 a 10 segundos.
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13.1 Estiramientos en el puesto de trabajo

<) Existen diferentes tipos de estiramientos que permiten mantener o mejorar la extension y elasti-
cidad muscular, ya que un musculo frio y acortado es susceptible de lesién.

De pie: columna y extremidad inferior

Estiramiento de columna dorsal
v/ Flexiona progresivamente el tronco hacia adelante.

/" Inclinate siempre desde las caderas, no desde la zona lum-
bar y mantén esta posicion de 10 a 15 segundos.

v/ Practicalo para estirar la musculatura de la zona media de
la espalda. Un adecuado apoyo lumbar y dorsal en el res-

paldo de la carretilla te permitirda mantener una posicién
correcta que no daia tu columna.

Estiramiento de la columna

v/ Con las manos entrecruzadas, empuja hacia arriba de los
brazos.

v/ Mantén esta posicidn 15 segundos aproximadamente.
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Estiramiento de gemelos / sdleo

v/ En posicién de pie, coloca una pierna por detras de la otra, man-
teniendo la mirada al frente y la espalda recta. A continuacioén,
dobla la rodilla que esta delante hasta que comience una sensa-
cion de estiramiento de la pierna que se encuentra detras.

v/ La pierna que se quiere estirar sera la que se ponga detras con
la rodilla extendida (la otra estara delante, con la rodilla flexio-
nada).

/' Mantén durante 2 minutos la postura, respirando profunda-
mente, sin realizar rebotes y con el talén apoyado en el suelo.

Extremidad superior

Trapecio

v/ Con la palma de la mano abierta y la mufieca extendida, baja el
hombro, permitiendo el estiramiento del antebrazo y del hom-
bro.

Estiramiento y movilidad de la musculatura de la mano

v/ Eleva los dos brazos hacia delante. Con los pufios cerrados, trata de alargar los dos antebrazos.
v/ Extiende el pulgar para relajar la musculatura de la palma de la mano.

v/ Con las manos entrecruzadas, empuja hacia delante los brazos. Mantén esta posicién 15
segundos aproximadamente. Con este ejercicio, permitiras la relajacion de la musculatura
posterior del hombro.

f
) vl
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Otras recomendaciones

v/ En la sujecion del volante, evita extender la mufieca en exceso. Para la activacion de los
mandos de la carretilla, mantén la mufieca alineada.

v/ Apoya en el respaldo la parte media de la espalda.
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v/ Ajusta el espejo para evitar posturas mantenidas de extension de cuello.

No X Si, cuello alineado. Correcto v/

v/ Acomoda el apoyo lumbar de tal forma que haya contacto de la zona dorsal con el respaldo.




/0

Notas




Notas




Edita:

FREMAP, Mutua Colaboradora con la Seguridad Social N2 61
Depésito legal:

M-4498-2016

Disefa e Imprime:
Imagen Artes Graficas, S.A.






< FREMAP

www.fremap.es
http://prevencion.fremap.es





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (Apple RGB)
  /CalCMYKProfile (Coated FOGRA27 \050ISO 12647-2:2004\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 100
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /ESP <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks true
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        14.173230
        14.173230
        14.173230
        14.173230
      ]
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName (Coated FOGRA27 \(ISO 12647-2:2004\))
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


