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Nombre de la Compaiiia: Localidad del Sitio de Trabajo:
Si—?&%{; Fecha: ) Tiempo al Empezar: Tiempo al Terminar: Instructor/Supervisor:
COMPANY . o7 .
Topico M18: Prevencion de Lesiones de Espalda
Introduccion: Técni lecuadas al levantar son cruciales para prevenir lesiones de espalda “n el trabajo. OSHA reporta
que cada afio miles ¢ cados se lastiman innecesariamente debido a la falta de prevencid; "2 lesiones de espalda. La
lesion de espalda es 1< lesiones mas comunes en el trabajo. jIronicamente, las lesionet spalda son de las mas
prevenibles lag al levantar como alzando con las piernas, no con 'da; aseguraran que
estas!” Accede a los requisitos de
Alg documentacién del ; de Espalda: Mas de 250 temas
] entrenamiento de seQuridac{.:vantar cualquier objeto es imperativo. FELE GEBEET 17 EREHET &
B SieSiuse de OSHA «xwendidos, levantese y estirese periddicamente. su prograrpa g3
B Practique postura adecuada; 1a mala postura debilita la espalda. entrenamiento
que p s p P
B Sisu espalda esta adolorida, pongase hiclo en la area adolorida; aplicando calor a una lesion reciente aumenta la inflamacion.
B Ejercite sus musculos abdominales; un abdomen fuerte reduce la posibilidad de lesiones de espalda.
B Sitrabaja estacionariamente de pie por largos periodos, utilice tapetes o alfombrillas para ayudar a prevenir la fatiga de espalda.
B Sitrabaja en un escritorio o banca por periodos extendidos, asegure que la silla y el escritorio/banca, estén ajustados a su altura.
B Caminar por periodos\, “udidos puede ayudar a mantener los musculos de la espalda sueltos y la postura derecha.
B Una rutina regular de ej: et ~=.a su espalda fuerte y sin lesiones.
Técnicas de levantamiento ade~ Cada tema cubre 2venir lesiones de espalda:
B Haga que un supervis regulaciones de nétodo adecuado de agacharse y alzar.
B Evalie la carga ante seguridad importantes de empujandola. Si esta pesada o se J

siente torpe, obtenga . OSHA para ayudarle a wda, no levante sin ayuda.

B Asegurese que su agari._agtar en conformidad dlzar no sera obstruido.
Doble sus rodillas, mantenic:. a posible cuando levante o baje al objeto.

Levante suavemente y hacia arriba. De¢je que sus piernas hagan el trabajo, jno su espalda! Mantenga
sus pies al anchor de sus hombros cercas del objeto, y centralice su cuerpo sobre el objeto por levantar.
No tuerza su cuerpo al levantar objetos. Voltee todo su cuerpo cambiando de posicion a sus pies. i, |
No alce objetos pesados sobre o lejos de su cuerpo. A o0 ==
Deje de levantar inmediatamente si desarrolla un dolor intenso mientras, antes, o después de levantar.
Utilice soportes o un cinturon de espalda cuando levante objetos pesados repetitivamente. Siempre revise a su cinto por defectos y
ajuste adecuado. Recuerde que un cinturdn de espalda no lo hace més.£-
No use soportes o refuerzos de espaldas de compafieros de trabs” Hechas en papel de 'se trabajador.
No exceda su capacidad de levantar. Si nota que tiene problem. calco para la sitivo de alzar.
Siempre empuje carretillas cargadas, no las jale. documentacion facil
Divida la carga entre varias cargas menores cuando se pueda. Si es una cargd targa-o-worpc, DUSQus

B Utilice dispositivos mecanicos de alzamiento cuando sea posible.
Conclusion: Aunque los problemas de espalda son uno de los tipos de dolor e incapacidad mas comunes, muchas lesiones de
espalda pueden prevenirse utilizando técnicas adecuadas al levantar, y manteniéndose en buenas condiciones fisicas. Un
cuerpo en buena condicion puede resistir los estreses y tensiones inesperados mejor que uno que carece de ejercicio. Reporte
cualquier lesion a su supervisor inmediatamente.
Sugerencias de Seguridad de los Empleados y Peligros Especificos del Sitio de Trabajo:

Infracciones de S'eguru?ad del Personal: : EL EXAMEN DEL EMPLEADO
Empleados en Asistencia: (Nombres o firmas de personal presentes en esta junta) . .
demuestra el entendimiento de

~—— . g . = sus empleados sobre la materia /—/
Verificacion de N\ P /

; asistencia de los R

empleado y
Firma del Gerente/Supervisor: denegacion de
Iniciales del instructor: Fecha: Heo. lesiones
Estas pautas no remplazan regulaciones locales, estatales o federales y no aevereserve crpretadas como substitucion, o interpretacion legal de las regulaciones de OSHA.

RESPUESTAS DEL EXAMEN DEL EMPLEADO: 1) C, 2) A, 3) C,4) D, 5) B, 6) D, 7) A
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