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A pesar de todo el equipo, herramientas y maquinaria que usa en
la construcción, el trabajo manual es aún necesario para hacer la
mayoría del trabajo. Esto significa que cada trabajador está
expuesto a lesiones potenciales a su espalda por simplemente
hacer tareas normales de cada día que a menudo ni siquiera
piensan.

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.”

Las tareas que pueden causar o agravar una lesión existente de la
espalda incluyen:
 Agacharse, encorvarse o ponerse en cuclillas
 Levantar materiales del piso
 Empujar materiales pesados
 Arrodillarse por largos periodos de tiempo
 Colocar materiales arriba
 Cavar, torsión o posiciones raras del cuerpo

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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Trabajador agachado y usando pala para
asfalto durante la construcción de un
camino. (*1)



© Weeklysafety.com, LLC 2

 La limpieza es una parte importante para prevenir lesiones de espalda – asegúrate siempre de que
las áreas de trabajo estén libren de desorden y posibles riesgos de tropiezo.
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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.

La limpieza interior en éste ejemplo es malo – los trabajadores
levantando y moviendo materiales estarían expuestos a riesgos
potenciales de tropiezos y caídas.

Limpieza exterior presenta riesgos potenciales de tropiezo y caída
a los trabajadores tratando de caminar a través de ésta área.
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 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.
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(*3)
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(*4)



© Weeklysafety.com, LLC 4

RIESGOS DE SALUD || Prevención de Lesión de Espalda
Volumen 1 Edición 12

Cuando debes de levantar o cargar materiales: 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. 5) Levanta y baja los materiales
en una manera estable y suave, trata de no sacudir la carga.

Ejemplo de técnica de levantamiento/colocación apropiado de acuerdo a las “Simples Soluciones Ergonómicas para Trabajadores de
la Construcción” de la CDC. (*5)
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Ejemplos de posibles soluciones de acuerdo a “Simples
Soluciones Ergonómicas para Trabajadores de la
Construcción” de la CDC. (*6)

Recuerda éstos consejos para reducir las lesiones de
espalda:
 La limpieza es una parte importante para prevenir

lesiones de espalda - siempre asegúrate de que las
áreas de trabajo están libres de desorden y riesgos de
tropiezos.

 Reduce el tiempo de 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 nuevas herramientas y dispositivos para
eliminar la necesidad de agacharse y encorvarse como
herramientas con asas extensibles.

 Cuando debas levantar o cargar materiales:

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.

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

Problema: Encorvarse para usar 
pistola de tornillos 

Solución: Auto-alimentación de 
pistola de tornillos de pie 

Problema: Amarrar el acero 
corrugado a mano 

Solución: Herramienta para 
amarrar el acero corrugado con 
un asa extensible 
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COPYRIGHT Y RENUNCIA DE RESPONSABILIDAD
Éste material es la propiedad intelectual de Weeklysafety.com, LLC. La compra de éste material de Weeklysafety.com, LLC permite al dueño el derecho de usar éste material con el propósito
de seguridad en el espacio de trabajo y educación. El uso de éste material para cualquier otro propósito, particularmente uso comercial, está prohibido. Éste material, incluyendo las
fotografías, no puede ser re-vendido. Weeklysafety.com, LLC no garantiza ni asume ninguna responsabilidad legal o responsabilidad de la precisión, integridad o utilidad de ninguna
información, aparato, producto o proceso expuesto en estos materiales. Las fotos mostradas en ésta presentación pueden representar situaciones que no están en cumplimiento con los
requerimientos de seguridad aplicables de la Administración de Salud y Seguridad Ocupacional (OSHA). Éstos materiales están destinados solo a propósitos informativos y no es la intención
de Weeklysafety.com, LLC proveer entrenamiento basado en el cumplimiento. La intención es abordar la concientización de riesgos en la construcción e industrias relacionadas y reconocer
los riesgos potenciales presentes en muchos espacios de trabajos. Estos materiales están destinados a discutir solamente las Regulaciones Federales, ya que los requerimientos Estatales
pueden ser más rigurosos. Muchos estados operan su propio OSHA del estado y pueden tener estándares diferentes a la información presentada en éste entrenamiento. Es la
responsabilidad del empleador y sus empleados el cumplir con todas las reglas de seguridad y regulaciones OSHA pertinentes en la jurisdicción en la cual trabajan.

RECONOMIENTO DE FOTOS

A menos que se especifique debajo, todas las fotos son propiedad intelectual de Weeklysafety.com, LLC y no
pueden ser usadas en cualquier otro material de entrenamiento ni ser re-vendidas para ningún propósito.

Para más información en este tema semanal de seguridad, otros temas que están disponibles y la lista completa de
preguntas frecuentes por favor visita www.weeklysafety.com o envía un correo a safety@weeklysafety.com.
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• (*1) Fotografía – Elvert Barnes. 16a.MenWork.15thStreet.NW. (…) https://www.flickr.com/photos/perspective/8327924691/

• (*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/

• (*4) Fotografía – Alameda County Community Food Bank. Dominic (…) https://www.flickr.com/photos/accfb/5408570222/

• (*5) Fotografía – CDC/NIOSH Simple Solutions Ergonomics (…) http://www.cdc.gov/niosh/docs/2007-122/default.html

• (*6) Fotografía – CDC/NIOSH Simple Solutions Ergonomics (…) http://www.cdc.gov/niosh/docs/2007-122/default.html
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