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lifting
DO’s
e DO use mechanical aids or carts whenever possible and
plan the workflow to eliminate unnecessary lifts.

e DO make sure the path is clear to the final storage site.

e DO evaluate the weight of the object about to be lifted
by trying to lift one corner of the object (if too heavy, ask
for help if needed).

e DO face the lift with legs apart (under the hips); crouch
down bending with your knees to grasp the item; rising
slowly using your legs.

¢ DO slightly tilt your head back to help maintain the “S”
curve in your back (this will help reduce the tendency to
lift with your back).

¢ DO keep the lifted item as close to the front of your
torso as possible.

e DO limit lifts above shoulder height.

e DO reverse the lifting procedure for lowering the load
(i.e., use your leg strength for lowering the load).

e DO store heavier items at waist height.

DON’Ts

DON’T reach for an item to be lifted (i.e., when more
force is focused on the lower back when lifting, you
will harm your lower back).

DON’T lift uneven, unstably stacked boxes or loads
that can move (instead ask for help).

DON’T bend at the waist in order to grab the item to
be lifted (i.e., causing your lower back to be in pain).
DON’T twist while lifting (i.e., the spine is not
designed to rotate while under load; instead, move
your feet and not your spine).

DON’T hold your breath during a lift (this can
increase abdominal pressure like a hernia and even
cause you to pass out).

DON’T adjust your grip during a lift (unless the lifted
object can be safely rested upon a support).

DON’T grasp sacked material at the top with both
hands (instead, one hand should be on the bottom of
the sack).

DON’T lift items that are greasy, wet, have sharp
edges and/or have splinters without using gloves.

DON’T rely on weightlifting or lift belts for protection.

For more information, visit Republicindemnity.com or contact our Loss Control Department at RICALC@ri-net.com.
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LEVANTAMIENTO

e UTILICE ayudas mecanicas o carritos siempre que sea
posible y planifique el flujo de trabajo para eliminar los
levantamientos innecesarios.

¢ ASEGURESE de que el camino esté despejado hasta el
sitio de almacenamiento final.

e EVALUE el peso del objeto que va a levantar tratando de
levantar una esquina del objeto (si es demasiado pesado,
pida ayuda si es necesario).

e ENFRENTE el levantamiento con las piernas separadas
(debajo de las caderas); agachese doblando las rodillas para
agarrar el objeto; levantandose lentamente con las piernas.

e INCLINE ligeramente la cabeza hacia atras para ayudar
a mantener la curva en “S” de la espalda (esto ayudara a
reducir la tendencia a levantarse con la espalda).

e MANTENGA el objeto levantado lo mas cerca posible de la
parte delantera de su torso.

¢ LIMITE los levantamientos por encima de la altura de los
hombros.

¢ INVIERTA el procedimiento de levantamiento para bajar la
carga (es decir, use la fuerza de sus piernas para bajar la
carga).

e GUARDE los articulos mas pesados a la altura de la cintura.

NUNCA HACER

NO intente levantar un objeto (es decir, cuando se
enfoca mas fuerza en la parte inferior de la espalda al
levantarlo, se lastimara la parte inferior de la espalda).

NO levante cajas apiladas de manera irregular e
inestable o cargas que puedan moverse (en su lugar,
pida ayuda).

NO doble la cintura para agarrar el objeto que va

a levantar (es decir, que le duela la parte baja de la
espalda)

NO gire mientras levanta (es decir, la columna vertebral
no esta disefiada para rotar bajo carga [en su lugar,
mueva los pies y no la columna]).

NO contenga la respiracion durante un levantamiento
(esto puede aumentar la presién abdominal como una
hernia e incluso provocar que se desmaye).

NO ajuste su agarre durante un levantamiento (a menos
que el objeto levantado pueda descansar de manera
segura sobre un soporte).

NO sujete el material del saco en la parte superior con
ambas manos (en su lugar, una mano debe estar en la
parte inferior del saco).

NO levante articulos grasosos, mojados, que tengan
bordes filosos y/o astillas sin usar guantes.

NO confie en el levantamiento de pesas ni en los
cinturones de elevacion para su proteccion.

Para obtener mas informacion, visite Republicindemnity.com o comuniquese con nuestro Departamento de control de pérdidas en RICALC@ri-net.com.

La informacion que se presenta en esta publicacion pretende ofrecer orientacion y no tiene intencién de ser una interpretacion legal de ninguna ley, norma o
reglamentacion federal, estatal ni local correspondiente a su negocio. La informacion sobre prevencion de pérdidas que se proporciona pretende inicamente
ayudar a los titulares de las pdlizas a gestionar las condiciones que podrian potencialmente producir pérdidas en sus instalaciones u operaciones sobre

la base de las practicas seguras aceptadas en forma general. Al proporcionar dicha informacion Republic Indemnity Company of America no garantiza

que se hayan evaluado todos los riesgos potenciales o condiciones ni que puedan controlarse. La intencioén no es ofrecer una suscripcion de seguro para
dichas condiciones o exposiciones. La responsabilidad de Republic Indemnity Company of America y de sus aseguradoras afiliadas se limita a los términos,

limitaciones y condiciones de las pélizas de seguro suscritas por cualquiera de ellas.
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