
PREVENCIÓN DE LESIONES DE ESPALDA 

EVALUACIÓN Y 
POSICIÓN.  
Confirme que el cargo es 
un tamaño, forma,
y peso que se puede 
levantar. Prepárese a 
levantar al separar los 
pies a la anchura de los 
hombros, con los dedos 
de pie para afuera.

ENDEREZAR LA 
ESPALDA, DOBLAR 
LAS RODILLAS.  
Agáchese doblando
las rodillas y bajando las 
caderas. Mantenga la 
espalda enderezada—no
se doble ni se tuerce.

ABRAZAR, 
APRETAR, 
LEVANTAR.  
Abrase el cargo cerca 
al cuerpo y apriete 
sus músculos del 
estómago para apoyar 
la espalda. Levante
con las piernas al 
enderezar el cuerpo. LLEVAR Y BAJAR.  

Lleve el cargo cerca al 
cuerpo para minimizar la
fuerza que se pone en 
la espalda. Baje el cargo 
doblando las rodillas y
mantenga la espalda la 
más enderezada posible.
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SAFETY TOPICS: The WCF Insurance safety department is dedicated to helping policyholders with their safety needs. The following information 
on preventing back injuries represents just one of more than 60 safety topics available online. To learn more about workplace safety, visit wcf.com 
or call us at (800) 446-2667.


