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Formacion sobre seguridad-Junio Mes de la formacion
Seguridad parala espalday elevacion segura
Las lesiones de espalda pueden tener un efecto permanente en su vida y son uno de los tipos
de lesiones mas comunes. Importante seguir una técnica de levantamiento adecuada para
minimizar la posibilidad de sufrir una lesion de espalda. Las encuestas han demostrado que

aproximadamente el 75% de las lesiones de espalda se produjeron al realizar una tarea de
levantamiento.

Prevencion de lesiones de espalda:
Estira antes de levantar peso. Estirar los musculos de la espalda y
las piernas antes de levantar peso ayuda a reducir el riesgo de
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lesiones. El estiramiento ayuda a calentar los muasculos y a = 9 l..

prepararlos para el levantamiento.
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Realizacion de la elevacion:

¢,Cobmo es unatécnica de levantamiento adecuada?

e En primer lugar, evalle la carga que va a elevar:
¢es lo suficientemente ligera para una persona o
necesitara dos?

e En segundo lugar, colécate cerca de la carga y
ponte a su altura. No la levante de lado y
asegurese de doblar las rodillas, NO la espalda.

e Entercer lugar, asegurese de agarrar
firmemente el objeto que esté levantando y
manténgalo cerca del cuerpo.

e Por ultimo, asegurate de mantener la
espalda en posicion erguida y recta.

ASEGURATE DE EVITAR:

e Cualquier movimiento de torsion al levantar peso

e Movimientos irregulares o bruscos

e Transportar el objeto sobre superficies

The recommended wesght limt that .
Bhder-dr e safely ot different —— irregulares que puedan provocar resbalones

and hortzontal distances 0 caidas.

e Levantar mas peso del que se puede soportar
con seguridad

[ Excollent Safe @ Danger * Intentar coger el objeto que se esté levantando si
se pierde el agarre
Acuerdate:
Usted es responsable de su seguridad personal. Las lesiones de espalda se pueden
prevenir, asi que no te pongas en riesgo de lesionarte por no seguir una técnica de

levantamiento adecuada. Solo hace falta un mal levantamiento para que tu vida cambie
a peor.






