
© Weeklysafety.com, LLC 1

RIESGOS DE SALUD  ||  Prevención de Lesión de Espalda

De acuerdo a los Centros de Control de Enfermedades (CDC): “En la
construcción, 25 por ciento de las lesiones son lesiones de espalda… [y] Cada
año, la lesión de espalda causa que 1 en cada 100 trabajadores de la
construcción falten al trabajo – usualmente faltan alrededor de 7 días laborales,
pero a veces más de 30.” Cada trabajador está expuesto a lesiones potenciales a
su espalda al simplemente hacer tareas de trabajo normales.

OSHA Estándar 1926.21(b)(2) dice que el empleador debe instruir a cada empleado
en el reconocimiento y evasión de condiciones inseguras y las regulaciones aplicables
a su entorno laboral para controlar o eliminar cualquier riesgo u otra exposición a
enfermedad o lesión.
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OSHA Estándar 1926.25(a) Durante el
tiempo de la construcción, alteración o
reparación, deshechos de madera con
clavos prominentes y todos los otros
escombros, deben mantenerse fuera
del área de trabajo, pasillos y
escaleras, en y alrededor de edificios y
otras estructuras.

Example flags used to mark buried utilities. (*12)

• Reduce un poco a cargar materiales
cuando sea posible al mandarlos
llevar cerca de donde serán usados.

• Usa herramientas para manejar los
materiales como carritos,
carretillas, carretilla hidráulica y
montacargas si es posible para
limitar el levantamiento manual.

• Considera usar herramientas con
asas extensibles para eliminar la
necesidad de agacharte o
encorvarte.

• Siempre asegúrate de que las áreas
de trabajo están libres de desorden
y riesgos de tropiezos.

(*2) 

(*3) 
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Cuando debes de levantar o cargar materiales:

• (*2) Fotografía – m anima. wheelbarrow. https://www.flickr.com/photos/banky177/38266768/

• (*3) Fotografía – Mark Hunter. Sealey Forklift. https://www.flickr.com/photos/toolstop/4325153724/

• (*5) Fotografía – CDC/NIOSH Simple Solutions Ergonomics. http://www.cdc.gov/niosh/docs/2007-122/default.html
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1) Mantén la carga lo más cercano a tu cuerpo como puedas. 

2) Trata de no hacer torsión, mejor mueve todo tu cuerpo. 

3) Levanta con tus piernas, no tu espalda.

4) Levanta la carga usando un agarre sólido con dos manos. 

Ejemplo de técnica de 
levantamiento/colocació
n apropiado de acuerdo 
a las “Simples Soluciones 
Ergonómicas para 
Trabajadores de la 
Construcción” de la CDC. 
(*5)

5) Levanta y baja los materiales en una manera 
estable y suave, trata de no sacudir la carga.  


