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Consejos de Levantamiento del Golfista
para el Manipulador de Materiales

En promedio, una persona levanta mas de 100 objetos por dia. Mientras que muchos
de estos objetos son ligeros tales como alimentos o suministros de oficina, todavia

es muy importante utilizar buena técnica o “estilo de trabajo.” Una técnica facil para
levantar estas cargas mas ligeras se llama la elevacion del golfista. Esta técnica recibe
su nombre de la forma en que un jugador de golf recupera una pelota del agujero
después de hundir un golpe corto. Usando un palo para los golpes cortos para el apoyo
y el equilibrio del cuerpo superior, un golfista mantiene un pie en el suelo y levanta
ligeramente la pierna trasera para contrarrestar el peso de la parte superior del cuerpo
y enfocar el movimiento hacia la cadera en vez de la espalda. Trata algunos de los
consejos Utiles a continuacion para mejorar su “estilo de trabajo” de levantamiento.

iSu espalda puede darle las gracias!
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Levantamiento de Golfista
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Ligeras y Levantamiento
de Una Mano

Recuerde que debe calentarse.
Tener su cuerpo preparado para
el levantamiento hara el trabajo
mas facil y mas seguro. Trata
nuestro programa Estirar para la
Seguridad.

Foto A - Coloque su mano sobre
un objeto estable que puede
soportar su peso y no se mov-
era. Esto se llama “haciendo un
puente” que soporta el peso de la
parte superior del cuerpo.

Foto B - Su pierna delantera debe
permanecer recta o con una ligera
curva en la rodilla.

Foto C - A medida que avanza,
extienda ligeramente la pierna
trasera y equilibre o gire en la
cadera.

Levante la carga dejando caer la
pierna trasera y empujando hacia
arriba con la mano haciendo
puente.

Trata de invertir la técnica para
bajar las cargas a su lugar. jRecu-
erde que subir y bajar presenta el
mismo estrés!
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ciones especificas a los asesores apropiados.




