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.@ Actividad ., Qué ocasiono?
Descenso por escalera vertical de aproximadamente Dolor en la zona media de la espalda
1,2 metros en fase I. ‘ P

%Ay ; Qué sucedis?

Durante accion de

M)

- . wee Antes del inicio de sus (== Evite realizar movimiento de

posicionamiento para descenso . a?t'V[d?deZ 'ab?rales _reat"ce torsion de su espalda,

: ejercicios de calentamiento y recuerde que si va girar debe

por escalera al g!rar el cuerpo estiramiento que involucre realizarlo con todo su cuerpo
se produce dolor tipo punzon en todo su cuerpo. desde los pies.

zona media de la espalda.

C— Reportar siempre cualquier
situacidn que se presente
durante el desarrollo de
actividades laborales.

Se sugiere realizar actividad
fisica por lo menos 3 o 4
veces a la semana durante
una hora para mantener su
condicion fisica.

— Precauciones
0O

mZona de peligro . m Bloqueo de energia . 1y4 Manejo de carga m Equipos criticos
' i i fo &5 m Trabajo en caliente [ J:
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