




DESARROLLO Y CONCLUSIONES DE LA REUNIÓN:  

 

FECHA: 26-03-2026 

 

HORA: 11:00 A.M 

 

TEMA: LEVANTAMIENTO DE CARGAS Y MANEJO DE POSTURAS  

 
Se realiza una capacitación enfocada en el levantamiento correcto de cargas y posturas, dirigida tanto a 
hombres como a mujeres. La capacitación incluye los siguientes aspectos: 
1. Levantamiento de cargas 

• Peso recomendado:  
o Hombres: hasta 25–30 kg según condición física.  
o Mujeres: hasta 15–20 kg según condición física.  

• Recomendaciones generales:  
o Evaluar el peso y la forma del objeto antes de levantarlo.  
o Usar ayudas mecánicas siempre que sea posible (carretillas, elevadores, carros de 

transporte).  
o Evitar giros o movimientos bruscos mientras se carga el objeto.  

2. Posturas adecuadas 
• Mantener la espalda recta al levantar y transportar objetos.  
• Flexionar las rodillas y usar la fuerza de las piernas, no de la espalda.  
• Mantener la carga lo más cerca posible del cuerpo.  
• Evitar inclinarse hacia adelante de manera excesiva.  
• Realizar movimientos lentos y controlados.  

3. Enfermedades y lesiones posibles 
• Dolor lumbar y hernias discales por levantamiento incorrecto.  
• Lesiones musculares como distensiones y desgarros.  
• Problemas articulares en rodillas y hombros.  
• Fatiga crónica y síndrome de sobrecarga musculoesquelética.  

4. Recomendaciones para el cuidado de la salud 
• Hacer ejercicios de fortalecimiento de espalda, abdomen y piernas.  
• Mantener un peso corporal saludable.  
• Realizar pausas activas durante la jornada laboral para estirar músculos y articulaciones.  
• Utilizar calzado adecuado y superficies estables para reducir riesgo de accidentes.  
• Consultar al médico ante cualquier dolor persistente o molestia física. 

 

 
 



  
 

COMPROMISOS DE LA REUNIÓN: 

No. 
 

ACTIVIDAD  
 

RESPONSABLE 

 
FECHA DE ENTREGA 

1 Validación de entrega de Mouse, teclado y 
pantalla  

Diana Mahecha Abril-2026 

NOTA 1: En caso de ser una reunión virtual se 

 puede anexar el reporte de asistencia generado  

por las plataformas de reuniones o plataformas  
que generen formularios.  

 

NOTA 2: Agregue o elimine las filas  
que sean necesarias para registrar los 

 asistentes y los compromisos 


