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Levantar objetos es inevitable en la vida cotidiana, ya sea para preparar el lugar de trabajo, para
levantar al perro y pasarlo por encima de la puerta de seguridad para que salga al jardín, o
quizás para levantar una jarra de té helado para acompañar la cena después de un largo día.
Constantemente levantamos y movemos cosas en el trabajo y en la vida diaria, pero lo que
diferencia todos estos ejemplos es el tamaño, el peso y la posición de lo que movemos. Antes de
levantar cualquier objeto, es importante evaluar factores como el peso, la frecuencia, la altura, la
distancia al cuerpo y el tiempo que se sostiene la carga.

MUÉVELO A LA ZONA VERDE

¿Cómo podemos reducir el riesgo al levantar objetos, ya sea en casa o
en el trabajo? Si es posible, alterne tareas de levantamiento de objetos
pesados ​​y ligeros para darle un descanso a su cuerpo. Si conoce el
tamaño y el peso del objeto que va a mover, le resultará más fácil, ya que
podrá usar la cantidad adecuada de músculos y fuerza. Pero si va a
levantar algo incómodo (como una mascota o un niño que se mueve
mucho), siga evaluando la carga y realice ajustes ergonómicos cuando
sea necesario. Si va a levantar material en el trabajo y tiene preguntas
sobre el tamaño, el peso o la ergonomía de la tarea, comuníquese con su
especialista en prevención de lesiones. Ellos podrán evaluar los factores
de riesgo asociados con el levantamiento y cómo colocar el cuerpo de la
manera más segura para disminuir el riesgo de fatiga o molestias
musculoesqueléticas.
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Parte de esta evaluación de riesgos se basa en
nuestra impresión inicial de lo que vamos a
levantar. Es fácil suponer que los objetos más
grandes serán más ligeros y fáciles de levantar.
Esta teoría se conoce como la ilusión tamaño-
peso, que afirma que no podemos confiar
únicamente en esta evaluación inicial y que, en
cambio, debemos realizar una fase de
levantamiento preliminar para determinar si
necesitamos la ayuda de otra persona o activar
más músculos para mover el peso en cuestión. Esta
fase inicial de levantamiento incluye contraer los
músculos abdominales, echar las caderas hacia
atrás, doblar las rodillas y levantar ligeramente el
objeto unas pulgadas para determinar si podemos
continuar el levantamiento de forma segura.

Nuestra experiencia en el mundo que nos rodea nos
ayuda a evaluar de forma general si algo va a
pesar 5 libras o 55 libras. Algunas teorías sugieren
que, si desconocemos el peso de un objeto, es
probable que experimentemos un aumento de la
frecuencia cardíaca y la activación muscular
(especialmente en los músculos erectores de la
columna y ambos músculos trapecios) antes de
intentar levantarlo por primera vez. Por eso es
importante con un registro o sistema de
codificación de los pesos en  el  lugar   de   trabajo
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Savanah Mickey, LAT, ATC, CEAS || Savanah cuenta con 5 años de experiencia en entrenamiento deportivo en el ámbito
militar e industrial. Cuando no está ayudando a deportistas en entornos industriales en el oeste de Kentucky, disfruta
jugando al golf, haciendo ejercicio, paseando a su gato y horneando.
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La zona más segura para levantar objetos es
la Zona Verde. Esta zona se encuentra por
encima de las rodillas, por debajo de los
hombros y a un pie por delante del cuerpo. Si
algo está por debajo de la Zona Verde,
utilice más músculos de la parte inferior del
cuerpo doblando las rodillas, echando las
caderas hacia atrás y manteniendo el objeto
cerca del cuerpo. Si algo está por encima de
la Zona Verde o a la altura del hombro,
empuje el objecto ligeramente con ambas
manos, asegurándose de mantener los
omóplatos  juntos  y   los  codos   pegados  al

ILUSIÓN DE TAMAÑO-PESO

EL TRABAJO EN EQUIPO PREVIENE

cuerpo. Con ambos casos, evalúe el peso y determine si es seguro mover
el material antes de hacerlo. Mover el objeto a la Zona Verde y realizar
una prueba de levantamiento ligera deben ser las primeras
consideraciones, o pida ayuda a alguien, prestando atención al peso y a
la dificultad que presenta el tamaño del objeto.

al levantar un objeto. A medida que
aumenta el peso, también aumenta
el factor de riesgo asociado al
levantamiento. Esto hace que la
posición del objeto sea fundamental.
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  para que todos sepan cuánta fuerza aplicar

Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

Work Right está cambiando la forma en que las empresas perciben los riesgos laborales. Nuestro objetivo es educar a la fuerza laboral para prevenir lesiones.
El 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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