
 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 
 

                         



 

 

 

 

 
 

DESARROLLO Y CONCLUSIONES DE LA REUNIÓN 
 
Fecha: 09 julio 2026 
Hora: 9:30 am – 11:30 am 
Actividad: Capacitación Levantamiento de Cargas 
Lugar: Auditorio A – Alcaldía Local de Kennedy 
UPZ Kennedy Central 
 
ENTIDADES O DEPENDENCIAS ACOMPAÑANTES 
 

• ARL ALK 

• Gestores ALK 

• Áreas ALK 
 
 
REPORTE No. 1 
 
El equipo de Gestores de Paz y Convivencia participó en una jornada de capacitación sobre levantamiento manual de cargas, orientada al fortalecimiento de las 
prácticas de seguridad y prevención de lesiones durante el desarrollo de las actividades operativas. 
 
Durante la capacitación se explicó la importancia de aplicar técnicas seguras para el levantamiento manual de cargas, teniendo en cuenta los límites máximos de 
peso recomendados según el género, estableciendo 12,5 kg para mujeres y 25 kg para hombres. Asimismo, se enfatizó que estos valores pueden variar de acuerdo 
con la condición física, el estado de salud y la capacidad funcional de cada persona, por lo que es indispensable evaluar las condiciones individuales antes de realizar 
esfuerzos físicos. Igualmente, se resaltó la importancia de adoptar una postura adecuada durante el levantamiento, manteniendo la espalda alineada, flexionando las 
rodillas y utilizando la fuerza de las piernas para reducir el riesgo de lesiones osteomusculares. 
 
Adicionalmente, se desarrolló una explicación sobre la anatomía y funcionamiento de la columna vertebral, destacando que posee una curvatura natural en forma 
de "S" y está conformada por cinco regiones: cervical, torácica o dorsal, lumbar, sacra y coccígea (coxis). También se abordaron sus principales funciones, entre 
ellas soportar y distribuir el peso del cuerpo, permitir el movimiento y proporcionar estabilidad, resaltando la importancia de conservar una adecuada higiene postural 
para prevenir afectaciones en la espalda. 
 
Como parte de la jornada se realizaron ejercicios prácticos para reforzar los conocimientos adquiridos, iniciando con actividades de movilidad articular mediante 
movimientos de "media luna" con la cabeza para favorecer la movilidad cervical. Posteriormente, se efectuaron ejercicios de coordinación con pasos tipo baile, 
enfocados en el calentamiento muscular, el equilibrio y la preparación física previa al manejo de cargas. Finalmente, los participantes realizaron prácticas de 
levantamiento y traslado de peso aplicando las técnicas ergonómicas aprendidas, recibiendo retroalimentación sobre la postura correcta y las medidas de autocuidado 
para prevenir lesiones durante el desarrollo de sus funciones. 
 



 

 

 

 

 
 

La capacitación permitió fortalecer los conocimientos del equipo en materia de ergonomía, seguridad y salud en el trabajo, promoviendo hábitos de autocuidado y 
la aplicación de buenas prácticas para el desarrollo seguro de las actividades operativas. 
 
CUANTIFICACIÓN 
 

• N/A 
 
EVIDENCIAS FOTOGRÁFICAS  

 

         

       COMPROMISOS DE LA REUNIÓN  

 

No. ACTIVIDAD RESPONSABLE FECHA DE ENTREGA 

 No se generaron compromisos.   

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 de la reunión. 


