Manipulacién Manual y Transporte
de Cargas - Motocicletas

Objetivo: Establecer las medidas seguras de actuaciéon para realizar manipulacién manual y
transporte de cargas.

Con pedidos superiores a 13,40 kilos (hombres) y 12 kilos (mujeres) la persona siempre
deberd poder dividir la carga, facilitando asi el realizar dos trayectos; del centro de
trabajo a la moto y de la moto a la casa del cliente.

Tiempos de entrega: para pedidos que sobrepasen los 13,40 kilos (hombres) y 12 kilos
(mujeres), aumentaran en 6 minutos. También se tendrdn en cuenta (siempre en
comunicacién entre el/la Manager y/o Responsable y la persona) para situaciones
especiales como puede ser un piso sin ascensor, zona sin aparcamiento cerca del
portal, etc.

f@ MEDIDAS PREVENTIVAS

Realiza dos trayectos; desde el centro de trabajo a la motocicleta, y desde la
motocicleta a la casa del cliente, siempre que el pedido sobrepase los 13,40 kilos
(hombres) y 12 kilos (mujeres). Si el trayecto es superior a 20 metros a pie, divide la
carga siempre que pase de 10 kilos.

Ante situaciones especiales, como piso sin ascensor (0 ascensor en mal estado),
superficies inestables, falta de iluminacion, y otras situaciones que dificulten la tarea,
informa a tu Manager y/o Responsable, para que éste/a ofrezca una solucién segura
para la entrega o, de ser necesario, envie ayuda o cancele el pedido.

Ponte en contacto con el CSS o/y el departamento de Prevencién de Riesgos
Laborales, cuando consideres que no se estan respetando las medidas establecidas
por la Empresa.

Utiliza calzado cerrado, estable y comodo.

Coloca la mochila vacia en una mesa, en la zona de espera, para cargar el pedido,
evitando movimientos verticales al subirla a las espaldas.

En ausencia de una mesa, adopta una postura estable; separa los pies, con un
pie mas adelantado y levantate suavemente por extensién de las piernas.

Manipula y traslada la carga (mochila/pedido) pegada al cuerpo, utilizando un
agarre seguro para mejorar la estabilidad.

En el caso de pedidos divididos, lleva una bolsa en cada mano para distribuir el
peso en ambos brazos.

Incorpora pausas adecuadas para preservar la salud y prevenir la fatiga durante
la actividad.



Manipulacién Manual y Transporte
de Cargas - Bicicleta/Patinete

Objetivo: Establecer las medidas seguras de actuaciéon para realizar manipulacion manual y
transporte de cargas.
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Utiliza calzado cerrado, estable y comodo.

Ajusta las asas de la mochila (la parte inferior de la mochila no debe
sobrepasar mas de 2 o 3 centimetros la cintura) de forma que la mochila se
transporte pegada al cuerpo y sin balanceos.

Recuerda que las mochilas tienen dos asas: lleva la mochila sujeta a tus dos
hombros.

Coloca la mochila vacia en una mesa, en la zona de espera:
1. El peso total del pedido transportado no debe ser superior a 8 kilos.
2. Carga el pedido, colocando en primer lugar los objetos mas pesados en la
parte de la mochila mas cercana a la espalda y distribuye la carga
uniformemente para un reparto de peso equilibrado sobre los hombros,

evitando desplazamientos de |la carga dentro de la mochila.

3. Sube la mochila a tus espaldas, evitando movimientos verticales.

En ausencia de una mesa, adopta una postura estable; separa los pies, con un
pie mas adelantado y levantate suavemente por extension de las piernas.

Al transportar la mochila, mantén, la columna recta.

Manipula y traslada la carga (mochila/pedido) pegada al cuerpo, utilizando un
agarre seguro para mejorar la estabilidad.

En el caso de pedidos con varias bolsas, una vez en casa del cliente, lleva una
bolsa en cada mano para distribuir el peso en ambos brazos.

Incorpora pausas adecuadas e hidratate, para preservar la salud y prevenir la
fatiga durante la actividad.



