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La mayoria de ustedes ha escuchado las reglas generales de levantar con seguridad. Recuerde de: “Agarrar la carga firmemente,
mantenerla cerca, doblar las rodillas, usar las piernas para levantar la carga, y mantener la columna en posicidn natural (con un arco en
la parte inferior de la espalda).” Estos principios siempre aplican y deben ser incorporados en cada levantamiento - jsi es possible!
Dado el nimero enorme de situaciones de levantar “riesgosas” que usted confronta en el trabajo, usted puede no poder aplicar estos
principios cada vez. Por esto es qué usted siempre debe recordar de ;LEVANTELO DOS VECES! ;Qué?

El acto de levantar es lo mismo que cualquier otro movimiento que usted puede aprender a hacer mejor con practica. Como usted sabe,
entre mds practique la destreza, mejor lo hace. Sin embargo, dominar una destreza normalmente involucra tanto entrenamiento mental
como fisico. Considere boliche, golf, esqui, o tiro. Usted piense cuidadosamente en los movimientos que va a hacer antes de hacerlos.
Esta es la tnica forma de hacerlo correctamente — por lo menos hasta que se vuelvan naturales.

De forma similar, levantar DOS VECES significa aplicar el principio de planear sus movimientos antes de levantar:

1. Su primer levantamiento es un levantamiento mental. Piense en el levantamiento antes de hacerlo:

e ;Como voy a levantar el objeto? ;Lo puedo hacer solo o necesito ayuda?

e ;Cudnto pesa el objeto? ;Necesito usar asistencia mecdnica?

e ;A doénde llevo el objeto que levanto? ;Esta el area despejada donde tengo que colocarlo?
e Esun trayecto dificil o esta lejos?

e ;Cudles peligros pueden impedir el levantamiento u obstruir el trayecto?

Elimine aquellos peligros antes de levantar el objeto. En otras palabras, ;Planifique el Levantamiento Primero!

2. El segundo levantamiento es el levantamiento fisico real. Aqui es donde usted realiza su plan.

e Use mecdnicas y técnicas corporales apropiadas mientras realiza la tarea. {Mantenga las rodillas dobladas!

¢ Lo mds importante: Mantenga la carga tan cerca a su cuerpo como sea posible y no se tuerza.
La préxima vez que alguien le diga que levante dos veces, recuerde...

[Dos levantamientos son mejores que Uno cuando se trata de reducir el riesgo de torcedura de la espalda!

The materials contained in this outline are not intended as legal, business, or risk management advice to any party, and in no way represent advice with respect to specific
practices of any party or any undertaking by SEABRIGHT INSURANCE COMPANY in any regard. SEABRIGHT has not confirmed or verified the accuracy or correctness of
such materials or any information on which they may be based and makes no representation or warranty as to the content of this outline or its accuracy, or its appropriateness
or its suitability for any particular reader, situation or practice, or as to conformance with applicable laws or regulations. Readers should conduct and rely on their own
investigations before acting upon or otherwise using such materials. Questions about this material should be addressed in writing to the loss control department, SeaBright
Insurance Company, P.O. Box 91100, Seattle, WA 98111.
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SEaBRIGHT  \GENDA DE REUNION DE SEGURIDAD

DEPARTAMENTO/LUGAR DE TRABAJO: FECHA DE REUNION:

1. Abrir Reunion y Presentar topico de seguridad:
2. Leer minutas de reunion anterior.
3. Personas presentes:

4. Asuntos Pasados — Estatus de recomendaciones anteriores. Discutir asuntos pasados, si hay.

5. Accidentes — Discutir accidentes anteriores y casi accidentes que han ocurrido desde la ultima reunién. Resumen
breve de accidentes hasta la fecha por nimero y tipo. Notar algin patrén. Discutir accion correctiva tomada o
necesaria. Concentrarse en las causas de accidentes para que todos estén mas conscientes.

6. informes de Inspeccion — Reportar sobre hallazgos y recomendaciones de cualquier informe de inspeccion hecho
desde la ultima reunion.

7. Asuntos Nuevos — Solicitar sugerencias de los empleados. Discutir nuevos procedimientos y cambios a la politica
de seguridad de la compaiiia, etc.

REUNION INICIO A LA(S): REUNION TERMINO A LA(S):

REUNION DIRIGIDA POR: TITULO:




