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INJURY PREVENTION

equipo previene los levantamientos heroicos.

Segun los CDC y el NIOSH, cada afio se notifican mas de medio millén de lesiones musculoesqueléticas
en Estados Unidos, una parte significativa de las cuales estd relacionada con

manual de materiales, como levantar, transportar y bajar objetos. Mantener una postura
y una mecénica corporal ideales se vuelve mas dificil a medida que aumenta el tamafio y el peso de la
carga. Las intervenciones ergondmicas adecuadas, incluido el levantamiento en equipo, ayudan a
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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
dificil de manejar, intentar levantarla solo suele ser el origen del riesgo. Ahi es donde el levantamiento
entre compafieros encaja perfectamente en el tema de este mes: el trabajo en

reducir la tensién fisica en el cuerpo y disminuyen el riesgo de lesiones.

El levantamiento en equipo es la prdctica de
utilizar a dos o més personas para compartir la
carga al mover materiales.

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 mds
segura y controlada.

Mas alld de los beneficios fisicos, el levantamiento en equipo
también refuerza una sdlida cultura de seguridad. Pedir ayuda
no es una debilidad; es reconocer que algunas tareas se
realizan mejor en equipo, especialmente cuando superan las
capacidades individuales o las directrices de la empresa.

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

La comunicacién clara es esencial. NG !/,
Establezcan sefiales o frases especificas — -
antes de comenzar el levantamiento para

que cada persona sepa cudndo levantar,

mover, detenerse o bajar la carga. La

comunicacién debe mantenerse durante

todo el proceso para garantizar la

coordinacidn y el equilibrio.

Asignar roles o posiciones especificas también puede ayudar
a distribuir el peso del objeto de manera mas uniforme,
especialmente al manipular objetos grandes o voluminosos.
Tomarse el tiempo para planificar y comunicarse reduce la
confusidén durante el levantamiento y facilita un movimiento
mas seguro y controlado.

Durante un levantamiento con compafiero,
cada persona debe aplicar las técnicas de
levantamiento adecuadas: doblando las
rodillas, bisagra las caderas, manteniendo
la columna vertebral recta, activando los musculos
abdominales, colocdndose correctamente y manteniendo la
carga cerca del cuerpo. Asignar roles o posiciones
especificas ayuda a equilibbrar el peso del objeto,
especialmente al manipular materiales grandes o dificiles de
manejar. Para levantamientos repetidos o prolongados, rotar
las responsabilidades siempre que sea posible para reducir la
fatiga y mantener la concentracién.

El levantamiento con ayuda de un compafiero no debe
sustituir los controles mecénicos o de ingenieria ya
implementados. Si hay equipo disponible para ayudar con
el levantamiento, juselo!

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

Kelly Trevifio, MS, LAT, ATC || Kelly ejerce como entrenadora deportiva desde 2018. Actualmente vive en Rio Rancho, Nuevo

México, con su esposa, Shelby, y sus dos perros, Harvey y Storm. En su tiempo libre, le gusta armar Legos, hacer ejercicio y

pasear en su motocicleta.

Work Right esté 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 practicos para ayudar a los trabajadores industriales a mantenerse seguros, fuertes y preparados para el trabajo.
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