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¡SU SEGURIDAD ES IMPORTANTE!

El objetivo de la capacitación de hoy es 
proporcionarle las herramientas que 
necesita para trabajar de manera segura.

• Motivación

• Hacer un compromiso



AGENDA

• Prevención de lesiones y tensiones en la espalda

• Resbalones, Tropiezos y Caídas

• Escaleras

• Equipo de Protección Personal

• Communicación de Peligro

• Enfermedades relacionadas con el calor



PREVENCIÓN DE LESIONES DE 
ESPALDA



ESTADÍSTICAS DE DOLOR LUMBAR

• La causa más común de discapacidad 
relacionada con lesiones ocupacionales y el 
factor principal en lesiones con tiempo perdido.

• 8 de cada 10 personas sufren de dolor de 
espalda

• Casi el 25% de los adultos de EE. UU. 
informaron haber tenido dolor lumbar que duró 
al menos 1 día en los tres meses anteriores

• El 7,6% informó al menos un episodio de dolor 
lumbar agudo y severo en el último año

*(Source: IntheFaceofPain.com– Back Injury Fact sheet 2017 - verified) 



LAS 5 CAUSAS PRINCIPALES DE 
LESIONES DE ESPALDA OCUPACIONALES

# 5 – Accidentes de Vehiculo

#4 – Golpeado por objetos

#3 – Empujando / Tirando

#2 – Resbalones, Tropiezos y Caídas

#1 - Leventando



LA ESPALDA Y LA ESPINA

Seis Elementos
Importantes

• Huesos

• Ligamentos

• Articulaciones / Disco

• Musculos

• Nervios

• Suministro de sangre



IMPACTO DEL MOVIMIENTO EN LA 
ESPALDA



• Normal

• Abultada

• Herniada

• Adelgazamiento

• Degenerativa

• Degenerativa con formación de osteofitos

CONDICIONES DE LA ESPINA



LEVANTAR SEGURAMENTE

• No lleve más de una caja a la vez

• Use la técnica de levantamiento adecuada

• Doblar las rodillas y luego estirar

• Mantén la espalda derecha

• Evite torcerse y alcanzar

• No levante más de lo que pueda manejar. Si algo es 
demasiado pesado o incómodo:

• Use carritos

• Pedir ayuda





SEIS LEVANTAMIENTOS PARA LA 
MAYORÍA DE LOS ESCENARIOS

Los siguientes son diferentes tipos de elevadores manuales aplicables a una amplia 
variedad de escenarios.



LEVANTAMIENTO DIAGONAL

• Este levantamiento es el método más 
común de una buena técnica de levantar.

• Utilice el levantamiento básico para objetos 
lo suficientemente pequeños como para 
sentarse a horcajadas donde tenga 
suficiente espacio para usar una postura 
amplia.

• Haga frente a la carga con los pies 
separados al ancho de los hombros

• Baje el centro de gravedad doblando las 
rodillas

• Mantenga la carga cerca



LEVANTAMIENTO DE POTENCIA

• Utilice el levantamiento de potencia para 
objetos grandes.

• Este levantamiento es muy similar al 
levantamiento básico, pero los pies se 
separan más.

• Acérquese al objeto en una esquina y 
acerque su cuerpo a la carga mientras se 
pone en cuclillas.

• Endereza sus piernas para levantar la carga.

(Los levantadores de pesas profesionales 
levantan usando esta posición).



LEVANTAMIENTO DE SENTADILLAS
PARCIAL

• Utilice el levantamiento de sentadilla 
parcial para objetos pequeños y livianos 
con asas cercanas a la altura de la rodilla.



LEVANTAMIENTO DE TRÍPODE

• Utilice el elevador de trípode para objetos con una distribución de peso desigual 
(por ejemplo: sacos de comida).

• Recomendado para personas con disminución de la fuerza del brazo.

• No recomendado para personas con problemas de rodillas.



EL LEVANTAMIENTO DEL GOLFISTA

• Utilice el elevador de golf para recoger 
objetos pequeños y livianos en 
contenedores profundos y para recoger 
objetos pequeños del suelo.

• Recomendado para personas con 
problemas de la rodilla o disminución de 
la fuerza de las piernas.



TÉCNICA DE PIVOTE

• Úselo cuando mueva un objeto de 
una superficie de lado a otra 
superficie

• Igual que el levantamiento 
diagonal pero seguido de 
pivotar sobre los pies

• Gire sobre un dedo del pie y el 
talón opuesto, manteniendo una 
postura neutral

• Puede que tenga que dar un paso
• Nariz y dedos del pie en la misma

dirección
• Asegúrese de que la superficie de 

destino sea estable y clara



¿EMPUJAR O TIRAR?

¡EMPUJAR!



FACTORES DE RIESGO OCCUPACIONAL

3 factores de riesgo principales observables
1. La Fuerza: Ejercer demasiada fuerza en la espalda 

puede causar lesiones.

2. Repetición: la alta frecuencia de movimientos 
repetitivos puede causar fatiga muscular y lesiones.

3. Postura: una mala postura al agacharse, levantarse y 
moverse impacta la curva natural de la columna y 
causa estrés y fatiga estructural



REDUCIR LA REPETICIÓN



EVITAR SOBREEXTENSIÓN



LIMITAR LA FUERZA
BOTES Y CONTENEDORES

Utilice la técnica de 
levantar segura.

Enfréntate al contenedor 
de basura, acércate y lanza 

la bolsa hacia adelante.



LIMITAR LA FUERZA
VACIAR EL BALDE



BUENA POSTURA



LOS LEVANTAMIENTOS DEL EQUIPO



EQUIPO LEVANTANDO Y MOVIENDO

• Planear

• Communicar

• Coordinar



ESPERA, ¡ES DEMASIADO PESADO!

• Dolor, mareo

• Agotamiento

• Perdida de fuerza el los brazos y/o 
piernas

• Visión borrosa

• Palpitaciones en la cabeza

• Sentirse mareado



FACTORES DE RIESGO PERSONALES

1. La Edad – Pérdida de gel del núcleo; aumento de la degeneración del disco; disminución de la 
fuerza muscular

2. Género - Algunos estudios han encontrado una mayor prevalencia de algunos trastornos 
musculoesqueléticos en mujeres

3. Fumar cigarrillos: afecta los tejidos conectivos; Algunos estudios han encontrado que fumar 
está relacionado con el dolor en las extremidades, incluido el cuello y la espalda.

4. Fuerza: el riesgo de lesiones musculoesqueléticas (en algunos estudios) fue tres veces mayor 
en sujetos más débiles.

5. Antropometría: el peso, la altura, el índice de masa corporal y la obesidad se han identificado 
como indicadores de ciertos trastornos musculoesqueléticos.

6. Actividad física: la falta (o el esfuerzo excesivo) de actividad física puede aumentar la 
susceptibilidad a sufrir lesiones



CONCEPTOS BÁSICOS SOBRE LA 
PREVENCIÓN DE LESIONES DE ESPALDA

Incluya la actividad física en su rutina diaria:

• Reduce el estrés

• Ayuda a mantener un peso saludable.

• Mejora la fuerza muscular.

El Departamento de Salud y Servicios Humanos recomienda:

• Al menos 2,5 horas a la semana de actividad aeróbica 

moderada o1,25 horas a la semana de actividad aeróbica 

vigorosa

• Ejercicios de entrenamiento de fuerza al menos dos veces por semana. Combine el 
ejercicio aeróbico, como nadar o caminar, con ejercicios que fortalezcan y estiren los 
músculos de la espalda y el abdomen.



6 FORMAS DE PREVENIR LESIONES DE 
ESPALDA

1. ¡Conoce sus limitaciones! 
2. ¡Utilice  técnicas de levantamiento seguros!
3. No tome atajos
4. Cuídase (dormir, comer, hacer ejercicio)
5. ¡Presta atención!
6. ¡Pedir ayuda!



AYUDAS PARA LEVANTAR



RESBALONES, TROPIEZOS, CAÍDAS



Sea cual sea tu trabajo, debes usar el 
calzado adecuado.

EL CALZADO



EL PISO

• Los Pisos Resbaladizos

• Mojados

• Pulidos

• Cambios en la Elevación

• Bordillos

• Escaleras

• Grietas en el asfalto

• Azulejos astillados



LIMPIEZA

• Los lugares de trabajo 
deben mantenerse limpios, 
ordenados e higiénicos.

• Los pisos de la sala de 
trabajo deben mantenerse 
lo más limpios y secos 
posible.



ESCALERAS

• Otro peligro de tropiezo y caída

• Sé consciente de por dónde camina

• No cargue tanto que no pueda ver las 
escaleras



LAS ESCALERAS



AUTOSUFICIENTES Y NO 
AUTOSUFICIENTES



CLASIFICACIÓN Y CAPACIDAD  DE 
ESCALERA

Duty Rating Capacity

Type III (Light Duty) 200 pounds

Type II (Medium Duty) 225 pounds

Type I (Heavy Duty) 250 pounds

Type IA (Extra Heavy Duty) 300 pounds

Type IAA (Extra Heavy Duty) 375 pounds

El peso o carga máxima es la combinación de varios factores:
• Peso del empleado, más
• Peso de la ropa y equipo de protección que llevan, más
• Peso de las herramientas y suministros que se utilizan y almacenan en la escalera



ALTURA DE ESCALERA

STEP LADDER
TAMANO

APPROX. HIGHEST
STANDING NIVEL

4’ 1’11”

6’ 3’9”

8’ 5’8”

10’ 7’7”

12’ 9’6”

14’ 11’5”

16’ 13’4”



REGLAS DE SEGURIDAD PARA LA 
ESCALERA

• Seleccione la escalera correcta para el 
trabajo.

• Inspeccione la escalera antes de usarla.

• Sube y baje con cuidado

• 3 puntos de contacto

• Enfrenta la escalera

• No alcance ni se incline 

• Nunca utilice los dos pasos a la cima



EQUIPO DE PROTECCIÓN 
PERSONAL



LOS GUANTES



LAS GAFAS DE SEGURIDAD



COMUNICACIÓN DE PELIGRO



LAS SECCIONES DE LA FICHA DE DATOS 
DE SEGURIDAD

• SECCION 1: IDENTIFICACIÓN

• SECCION 2: IDENTIFICACIÓN DE LOS PELIGROS

• SECCION 3: COMPOSICIÓN/INFORMACIÓN SOBRE LOS 
INGREDIENTES

• SECCION 4: PRIMEROS AUXILIOS

• SECCION 5: MEDIDAS DE LUCHA CONTRA INCENDIOS

• SECCION 6: MEDIDAS QUE DEBEN TOMARSE EN CASO DE 
VERTIDO ACCIDENTAL

• SECCION 7: MANIPULACIÓN Y ALMACENAMIENTO

• SECCION 8: CONTROLES DE EXPOSICION Y PROTECCION 
PERSONAL

• SECCION 9: PROPIEDADES FÍSICAS Y QUÍMICAS

• SECCION 10: ESTABILIDAD Y REACTIVIDAD

• SECCION 11: INFORMACIÓN TOXICOLÓGICA

• SECCION 12: INFORMACIONES ECOLÓGICAS

• SECCION 13: CONSIDERACIONES SOBRE LA 
ELIMINACIÓN

• SECCION 14: INFORMACIÓN RELATIVA AL 
TRANSPORTE

• SECCION 15: INFORMACIÓN REGLAMENTARIA

• SECCION 16: OTRAS INFORMACIONES



SECCIÓN 1



SECCIONES 2,3



SECCIÓN 4



SECCIONES 5, 6, 7



SECCIÓN 8



SECCIÓN 9



SECCIÓN 10



SECCIÓN 11



SECCIÓN 12



SECCIÓN 13



SECCIÓN 14



SECCIÓN 15



SECCIÓN 16



CONTENEDORES SECUNDARIOS



LAS ETIQUETAS

Etiquetas en contendores enviados tiene que incluir:

• Identificador de Producto;

• Palabra clave (PELIGRO/ADVERTENCIA)

• Declaraciones de peligro(s);

• Pictograma(s);

• Consejos de prudencia; y,

• El nombre, dirección, y numero de teléfono del químico 
fabricante, importador u otra u otra parte responsable.



PICTOGRAMAS



PICTOGRAMAS



PICTOGRAMAS



EL QUÍMICO PARA REMOVER EL PISO



EL QUÍMICO PARA REMOVER EL PISO



ENFERMEDADES RELACIONADAS 
CON EL CALOR



ENFERMEDADES RELACIONADAS CON 
EL CALOR



ENFERMEDADES RELACIONADAS CON 
EL CALOR



ENFERMEDADES RELACIONADAS CON 
EL CALOR



ENFERMEDADES RELACIONADAS CON 
EL CALOR



PREVENIR LAS ENFERMEDADES 
RELACIONADAS CON EL CALOR

• Tome descansos y descanse en áreas sombreadas. 

• Manténgase hidratado bebiendo mucha agua. 

• Evite las actividades físicas vigorosas a altas temperaturas.

• Usar bloqueador solar.



Presentado en nombre de

¡Gracias!

Por
Erica Baird, CPCU, ARM


