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No deje que su trabajo lo deje exhausto. Los movimientos repetitivos, especialmente si aquellos involucran el
levantamiento de objetos pesados, mucha fuerza o posturas incémoda, pueden causar a través del tiempo, dolor
en las articulaciones, misculos, tendones y la espalda. Manteniendo la misma posicion por largos periédos de
tiempo, como por ejemplo, manejando en carreteras que causan la vibracion del vehiculo, pueden causar dolor.
Hay cosas que usted puede hacer para prevenir el dolor causado por el trabajo.

w—=  No deje que los esquinces y los dolores lo dejen a un lado.  —

® Piense en la forma como hace su trabajo y trabaje con su empleador para hacer modificaciones.

o Use auxiliares mecanicos para levantar cargas pesadas y iiselas adecuadamente.

e Si tiene que levantar manualmente, verifique el peso antes de levantarlo y mantenga la carga cerca de su cuerpo.
e Ajuste la posicion de la silla de su camion si esta manejando por un largo tiempo.

e No ignore las seiiales de dolor tempranas, reportelas a su supervisor.

Para mas informacion sobre como reducir su riesgo de lesion, visite www.KeepTruckingSafe.org.
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