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Levantando y Cargando 
Peso con Seguridad

Recuerde siempre levantar 
con sus piernas y no con 

su espalda.

Una espalda lastimada 
puede mantenerlo fuera  
del trabajo por semanas o 
hasta meses.  
                                  Cuídese.  
                                   Estírese  
                                        antes  
                                             de
                                      iniciar  
                                  su turno.

Con trabajos 
repetitivos trate de 

cambiar su posición 
frecuentemente.

Cuando sea necesario use 
carritos o un pallet jack para 

mover cargas pesadas.
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