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{Qué le sucederi a su familia y a su estilo

de vida si Ud. se lesiona y no puede

trabajar? ;Qué perdera si se lesiona?

* Su salario

* Su calidad de vida

* Su promocion en el trabajo

* Futuras oportunidades de
trabajo
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ausarle Lesiones en el Trabajo?

Hay ciertas cosas en su trabajo que pueden causarle fatiga,
malestar o dolor al hacerlas repetidamente, o por
mucho tiempo y sin tomar periodos de descanso.

Lesiones mas comunes:
Espalda

Estas son: Manos y munecas
* Hacer fuerza para llevar a cabo una tarea o usar Rodillas
una herramienta. Cuello y hombros

» Trabajar en posturas que causan tension muscular,
como agacharse, arrodillarse, encorvarse, torcerse
y estirarse para alcanzar objetos distantes en lo alto.

* Trabajar en posturas que causan tension en las manos,
munecas, codos, o en los hombros.

* Permanecer en la misma postura por mucho
tiempo, con poco o sin ninglin movimiento.

* La presidn continua de una superficie dura o de un
borde sobre cualquier parte del cuerpo.

* Trabajar en lugares con mucho calor o frio, debido
al clima, o producido por equipo o maquinaria.

» Sentarse encima de, pararse sobre, o sostener
equipo que vibra.

Ademas, las condiciones de trabajo que producen estrés

pueden aumentar la tensién muscular y disminuir el uso

consciente de la técnica apropiada para cada tarea.




rese para el Trabajo

Asi como el corredor se prepara para un evento atlético por medio de precalentamiento, preparese
para su dia de trabajo, precalentandose y estirandose. Precaliéntese ya sea caminando, marchando en el
mismo lugar o moviendo sus brazos en circulos. Una vez que sus musculos estén condicionados:

+  Estirese L-E-N-T-A-M-E-N-T-E y mantenga cada estiramiento por 3 a 5 segundos.

«  Estirese unos pocos minutos, antes y durante su jornada de trabajo.

Precaucion: Consulte a su doctor antes de ejercitarse. Si siente malestar mientras hace ejercicio jdeténgase de inmediato

Estire la Par
Baja de la Es
y las Caderas

Estire Cada
Pierna
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ire Ambos
os y Hombros

Manténgase fisicamente activo mientras no esté trabajando, para estar preparado cuando vuelva a
trabajar, ya sea al dia siguiente o mas tarde.

Esté Alerta

Si tiene algun sintoma, Ud. debe cambiar la forma en la que trabaja o las herramientas que usa.
Si no cambia, sus sintomas podrian empeorarse, y su incapacitacion no le permitira trabajar mas.

Ud., puede tener un problema si tiene alguno de los siguientes sintomas:
Falta de energia

 Fatiga continua .
+ Manos frias .
+ Hinchazon .
+ Adormecimiento .
« Hormigueo .
{Adonde?

« Espalda « Cuello

+ Manos + Dedos

Si usted tiene algin sintoma:

Cambios en el color de la piel

Debilidad

Pérdida de sensibilidad
Molestia, ardor o dolor que se irradia

Hombros
Rodillas

« Hable inmediatamente con su supervisor sobre sus sintomas.

« Trabaje con su supervisor para identificar la causa del problema.

+ Brazos

 Siga el programa ergonomico de su compania y el Programa de Prevencion de Lesiones y Enfermedades.
« Siempre busque formas mas seguras de hacer su trabajo.
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Doblar la mufeca mientras usa una
herramienta manual puede causarle fatiga
en las manos. Con el paso del tiempo
puede sentir dolor o adormecimiento en
las manos o dedos.

Trabajar arrodillado puede obligarlo a ponerse en
posturas que causan tension en los brazos y
presion en sus rodillas. Estas posturas de trabajo
pueden causar molestias y dolor.

LA FORMA MAS SEGURA

Mantenga la muneca recta, usando una herramienta en
angulo, o colocando el material en una posicién
diferente. Cuando Ud. trabaja manteniendo las
munecas rectas, tiecne mas fuerza de agarre y sus
manos No se cansaran tanto.

Coloquese en posturas comodas, para facilitar su
trabajo.

Use material del lugar de trabajo para crear un “banco
de trabajo” estable que le permita trabajar de pie con

los brazos cerca de los lados del cuerpo.
Mantenga afiladas las herramientas para cortar, asi
tiene que hacer menos fuerza.

Si tiene que cortar mucho material use una sierra eléctrica.

Trabajar a una altura mayor que la de su cabeza y
estirarse para lograr alcances distantes con una
herramienta, durante largos periodos de tiempo
puede causar lesiones en la parte baja de la espalda,
brazos, hombros y en el cuello.

Acérquese al area de trabajo, y coléquese en el centro.
Si estan disponibles, use elevadores tipo tijera u otra
plataforma de trabajo.

Use herramientas mas livianas.

Use un casco y proteccion para los ojos.




ractica lo Siguiente para
sus Tareas con mas Eficiencia

ELIJA LA HERRAMIENTA CORRECTA.
Elija herramientas que sean apropiadas y comodas para su mano.

Cuando pueda, utilice herramientas eléctricas o herramientas que requieran
menos fuerza para usarlas. Informe a su supervisor, si necesita mas entrenamiento
para usar una herramienta nueva o un procedimiento recién puesto en practica.

é MANTENGA LIMPIO EL LUGAR DE TRABAJO. E
Pick up debris and scrap material to prevent slips, trips,
and falls. Keep pathways clear for carts, wheelbarrows,
and dollies.

CAMBIE LAS POSTURAS DE TRABAJO.
Trabajar con objetos que estan a un nivel mas alto que
su cabeza, o en espacios muy reducidos, lo obliga a
tomar posturas que causan tension muscular. Para
aliviar la tensién muscular y mejorar la circulacion,
cambie las posturas en que trabaja, alterne tareas, y
estirese durante su jornada de trabajo.

USE UN ASIDERO MAS COMODO.
Cuando levante un balde, la fuerza de agarre
sera menor si aumenta el diametro del asa
colocando una almohadilla, o usando un asa
que tenga un didametro mayor.
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para Levantar Objetos

«  Cuando sea posible trabaje en grupo y utilice equipo mecanico, como un carrito transportador.

Sugerencias generales para levantar

cargas pesadas y livianas:

«  Trabaje de frente a la carga y mantenga la
espalda recta.

«  Acerque la carga a su cuerpo.

«  Suelte el aire y contraiga los musculos
del estdbmago mientras levanta la carga.

Sugerencias para el sistema de
levantamiento con 3 puntos de
apoyo:

«  Use el levantamiento con tres
puntos de apoyo, cuando esté
trabajando con material pesado
por si mismo.

|. Péngase en 2. Incline y apoye
cuclillas una esquina



MANTENGA LA CARGA O HERRAMIENTA CERCA DE SU CUERPO

Levantar o llevar una carga de 10 Ibs. a una distancia
de 10" de su columna es igual a una fuerza de 100 Ibs.
cargando la parte baja de su espalda.

Levantar o llevar una carga de 10 Ibs. a una distancia
de 25" de su columna, es igual a una fuerza de 250 Ibs.
cargando la parte baja de su espalda.
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