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La conclusión es sencilla. No todos los levantamientos deben ser un esfuerzo individual.
Saber cuándo hacer una pausa, pedir ayuda y levantar peso en equipo es una de las formas
más eficaces de evitar los levantamientos heroicos y las lesiones que conllevan. En lo que
respecta a la prevención de lesiones, el trabajo en equipo es fundamental.

SOLO NOSOTROS DOS
Los levantamientos heroicos suelen empezar con buenas intenciones. Alguien quiere terminar el trabajo, mantener
el ritmo o evitar retrasar al equipo. Pero cuando la carga es pesada, voluminosa o difícil de manejar, intentar
levantarla solo suele ser el origen del riesgo. Ahí es donde el levantamiento entre compañeros encaja
perfectamente en el tema de este mes: el trabajo en equipo previene los levantamientos heroicos. Según los CDC y
el NIOSH, cada año se notifican más de medio millón de lesiones musculoesqueléticas en Estados Unidos, una parte
significativa de las cuales está relacionada con tareas de manipulación manual de materiales, como levantar,
transportar y bajar objetos. Las intervenciones ergonómicas adecuadas, incluido el levantamiento en equipo,
ayudan a reducir la tensión física en el cuerpo y disminuyen el riesgo de lesiones.

¡GIRA! ¡GIRA!COMPARTIR LA CARGA,
SEÑOR FRODO.

EL MISMO LIBRO.
LA MISMA PÁGINA.

EL TRABAJO EN EQUIPO PREVIENE

Al realizar un levantamiento en
equipo, es fundamental
planificarlo previamente para que
todos estén coordinados. Una
conversación antes de levantar
peso ayuda a definir cómo se va a
hacer y puede identificar posibles
riesgos. Estos riesgos pueden
incluir la trayectoria, el destino o
el propio material,
como una 
distribución desigual
del peso o puntos
de agarre incómodos.

Durante un levantamiento con
compañero, cada persona debe
aplicar las técnicas de levantamiento
adecuadas:    doblando    las    rodillas,

El levantamiento en
equipo es la práctica
de utilizar a dos o
más personas para
compartir   la   carga

al mover materiales. Las
investigaciones demuestran
que compartir la carga reduce
el estrés general en el cuerpo
y disminuye la actividad
muscular necesaria durante el
levantamiento, lo que hace
que la tarea sea más segura y
controlada.

bisagra las caderas, manteniendo la columna vertebral recta, activando los músculos
abdominales, colocándose correctamente y manteniendo la carga cerca del cuerpo. Asignar
roles o posiciones específicas ayuda a equilibrar el peso del objeto, especialmente al
manipular materiales grandes o difíciles de manejar. El levantamiento con ayuda de un
compañero no debe sustituir los controles mecánicos o de ingeniería ya implementados.
Si hay equipo disponible para ayudar con el levantamiento, ¡úselo!

Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

¡LEE MÁS ESCANEANDO EL
CÓDIGO QR!

Work Right está transformando la forma
en que las empresas perciben los riesgos
laborales. Nos centramos en capacitar a
la fuerza laboral para prevenir lesiones.
El boletín Industrial Athlete Digest
comparte consejos prácticos para
ayudar a los trabajadores industriales a
mantenerse seguros, fuertes y
preparados para el trabajo.
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