
 
 
 

 

Acércate a la carga y separa los 

 pies .Flexiona las rodillas con 

 la espalda recta para levantarla. 

 

 

 

El peso, lo más cerca de la columna posible. 

Evita movimientos bruscos de la espalda.  

Gira con los pies en vez de hacerlo con la 

 cintura. Distribuye de manera uniforme la  

carga. Lléva los codos cerca del  

cuerpo y los brazos estirados. 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 


