OBSERVE, THINK, ACT!

LIFTING

The Safe Way

» Never lift beyond your strength. Get help.

e Always crouch down to what you are going to lift.
Don’t bend down to the load.

» Get a good footing, placing your feet about
shoulder width apart.

 Lift gradually. Don’t jerk upward.

» Avoid twisting motions by shifting the position of
your feet.

 Lift by standing up or pushing up with your leg
muscles. This takes the strain off your back muscles.

» To put down a load, generally reverse the above

methods.
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If you don’t follow these safe-lifting
rules, you may severely injure yourself.
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iOBSERVE, PIENSE, ACTUE!

LEVANTANDO

La forma segura de hacerlo

 Nunca levante mas de lo que puede soportar.
Obtenga ayuda.

» Siempre agachese hacia lo que va a levantar. No se
incline hacia la carga.

o Consiga una buena estabilidad, colocando los pies
separados a lo ancho de los hombros.

o Levante poco a poco. No tire hacia arriba.
» Evite retorcerse cambiando la posicion de sus pies.

» Levante poniéndose de pie o empujando hacia
arriba con los musculos de las piernas. Esto reduce
la tension de los musculos de la espalda.

» Para bajar una carga, utilice los métodos anteriores
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Si no sigue estas reglas de levantamiento
seguro, puede lesionarse gravemente.

de forma inversa.
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