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Fecha: h N Tiempo Empezaron: Tiempo Terminaron: Supervisor:

opico 127: Técnicas Sanas De Alzamiento y Trasladar

stados J].uu:lc:nr miles de accidentes en el siiio de trabajo son lesiones de espalda. La
esiones de este tipo son debilitantes v doloresas. 51 son sena

S ondicion. En mmchos casos el dolor cromico
Accede los requisitos de er material reducira significativamente e
documentacién de OSHA para el

entrenamiento en seguridad.

B Siguiente, doble a
el objeto antes de alzarlo.
B Consu espalda derecha y erecta, detenga el obyeto cerca v levanta parani

las piemas, selamente, v ne los nimisculos pequefios de la espalda infenor. e
el objeto al piso.

Introduccion: Cada

bria de estas lesiones son
causa de impropias téc

aturaleza, pueden requeric
sistente por muchos afios.
= lesiones a la espalda.

los hombros.
STempre manteniendo su espa

Mas de 380 temas de donde
escoger para hacer a su gusto su
programa de entrenamiento. 3

b

Antes de usar los métodos descritos anterior, signe los siguientes consejos:

B Cuande sea posible, nihiza maneras mecamcas para asisar en el alzamiento. La asistencia propercionada con el
use de griag_montacargas, aguautadc:-ras': ‘_‘.-' carretillas reduciran el nesgo de estirar la Eipalda infer.i-::nr.

B _dntes de alzas '
manejar el cargo so

B Nunca se sobressiima —n:uand-:n p-::nmhle rofura los grandes E-EIIEEIIIE]HE-E. a umdades mas pequetias.
B Come es empaquetado el ar Cada tema cubre uete Grandes objetos

con superficie liso seran 2 :
2 regulaciones importantes de
seguridad de OSHA para ayudarle
B Prudentemente evaluara estar en acatamiento.
B Nota cualquier obstaculos o supe

Eualegis Bzperos gy
peldafios, rampas, portales. escalones, o cualquier objeto E.Dbres,aqendntél!gi_mﬂlﬁge_]lmm
e

Anftes de mover el cargam

WieT Zanja, puentes,

ar tu espimilla, dedos o nodillos.
B _dntes de proceder. quita todos los peligros gque causara ina caida. . %',
B Cuando cargande el cargamento use los pies a dar 12 vuelta, no la espalda Ll%u cinfig
r ' . -
u a ' u u N i
Buena comunicacion y trabajo de equipo es necesario para alzde ) Inoxer objeiss:
T et g
Escoge una persona para dar Insucclones, ¥ s1gUen su guia. Eue:l.w 2 ﬂ:ﬁ.l (LISTO? 1,23 jalzan! O ;LISTO? 1, 23 ;bajen!
Tomar cuidado que el cargamento sea dismibwdo parejos, espérisimbsits cu 1 Eﬂlh'l"i}*: del equipe caminan aleves. | @7

Cuando alce cargas sobre n:aheza pensamiento pmdente deb-e ; -da pp:u:eéﬁ' para cumplir la tarea seguro.
Sﬂbu @ ﬂ'twrdwud-:} cen una rmg:: puede cansar una estical o sado0, o paede perder su Eqmllhr-:n

n::aIEameum con forma rara dehen seT hechns,.ﬁmlcui@g,_rﬂ ' :1 empma.r que jalar un carsamenm

. g G
Sumarie: Prudentemente piensa cada tarea de alaamreir_ 1 on alzo pesado y/o torpe a manejar. Plensa como
sera mejor manejado el material, y no tenga pena g pedirGiaitaEle. espetgy i maguina. Utiliza tus pies propiamente v salva

tu espalda. Cirugia para reparar los discos rupi ﬁqﬁ%mu-: 0 flempo a curarse.

Shdel Sitio de T rabajo

Pelizros del sitio de trabajo v sugerencias de segundads, 10

A

Violaciones de Seguridad del Personal:
Hoja informativa de Material de Seguridad Eevizada:

Firma de Empleado:

(nombre de gquimico)
(Mi firma atesagua v verifica mi comprension de v conformidad a acatar con todas pelizas v regulaciones de seguridad,
v gie ne e sfride, experimenitade, o sostenide cualgurer lesion o enfermedad rélacionade con el mabajo)
e e ——
Verificacion de la
asistencia del empleado y
denegacion de lesiones.

Firma de Ferman/Supervisor:

Esra pauta no remiplaza regulaciones locales, esravales o federales v no deben sev mrerpreradas come subsitiicton, o mmrerpretacion legal de las regulnciones de GSHA.
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