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Prevencion de Lesiones de Espalda

Hay aproximadamente 400.000 lesiones en la espalda cada
afio. Son la principal fuente de lesiones por tiempo perdido y
cuestan miles de millones de ddlares al afio, sin mencionar
las horas, dias o incluso meses de dolor incapacitante. En los
trabajos de construccidn, el material se mueve o levanta
constantemente, iy la mayoria de las veces el elevador es
uno de ustedes!

Prevencion de Lesiones en la Espalda:

e Los siguientes consejos pueden prevenir lesiones en la
espalda:

e Piense dos veces y levante una vez - doble en las
rodillas y levante con las piernas.

o Mantenga los pies separados con un pie un poco
detras del otro.

o Apriete los musculos del estdmago y los gluteos.

o Sostenga el objeto cerca de su cuerpo y no se gire al levantar. Aseglrese de que su ruta esté
despejada.

e Utilice ayudas de elevacion mecdanicas siempre que sea posible.

e Employ a team lift for objects that are too large, heavy, or awkward for one person to safely lift.

e Siobjetos son demasiado grandes, pesados, o incomodos para que una persona pueda levantar de forma
segura, trabaje en equipo para levantarlos.

e Combina el ejercicio aerébico, como nadar o caminar, con ejercicios que fortalezcan y estiren los
musculos de la espalda y el abdomen.

o Los ejercicios que aumentan el equilibrio y la fuerza también pueden disminuir el riesgo de caerse y
lesionarse la espalda.

e Consuma una dieta saludable — Asegurese de obtener suficiente calcio y vitamina D. Estos nutrientes
ayudan a prevenir la osteoporosis.

e Preste atencién a la postura cuando esté de pie o sentado. Si se siente durante un periodo prolongado,
cambie de posicidn o levantese periédicamente para caminar o estirarse.

LIFTING’S A BREEZE...WHEN YOU BEND AT THE KNEES!!
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