Be Well at Work Safe News

Wellness Spotlight

Can you stand on one foot? How about while your eyes are closed? If this is difficult for - )
you, then working on your balance is important to prevent things like falling down. As we ‘

get older, balance becomes more difficult if we don’t practice it regularly. Try these for

better balance:

e From standing, shift your weight onto one foot and lift the other
foot off the ground just a little. Hold for up to 30 seconds and
then repeat on the other side

e  Stand near a wall, march slowly in place, lifting one knee up
high, and then the other.

Tai Chi and Yoga are activities that can help improve balance
Walking, weightlifting, and core exercises improve strength and
help with balance

Safety Spotlight

Ladders! Are you using them correctly?

Dos
Only use a ladder/stepladder: Parts of a ladder to
e In a safe environment check before use

e On aflat and level surface

e Have inspected the ladder before use

e Can maintain 3 points of contact (hands
and feet) Top

e Locks are secured

Don’ts
Do not use a ladder/stepladder:
e Has damaged parts

° Isnjt high enough for .thg task Step(s) i
e Going over the load limit ~ Spreader
e On uneven ground S Lock

e Climbing onto the top steps Rail

e Labels are faded or missing lﬁg}} Rear
e At risk of getting hit or bumped

° Right Front Rail

Reaching outside of the side rails Feet



Ergonomics Spotlight

Be aware of your hand positions while gripping tools- Awkward postures increase muscular strain

Use a light grip while manipulating objects- Forceful gripping can stress the hands and arms

Keep elbows close to the body when using tools- This provides power and less stress on the shoulders
Always have a bend in your elbow and knee joints- Locking joints increases force and muscle strain
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DIRECTIONS: Complete the quiz together in a group. if possible Your Supervisor or Wellness L eader will
email or return the quiz to Carla Jackson of the BWAW Safe Newsletter team: ckjackson@berkeley.edu

1. Choose the image that shows a safe way to 4. Which of the following does NOT help with balance:
use a step ladder A. Yoga

B. Standing on one leg

C. Walking

D. Watching TV

5. Abent wrist puts less stress on the arm
True or False?

6. How much force should be used when using
tools?
A.  As much as possible
B. So little that the object can drop out of the
hand
C.  Just enough to get the job done without losing

3. Older people can struggle with balance, control
o ) : D.  All of the above
especially if they don’t practice often.
True or False? Feb/Mar gift card winners:
Kelly de la cruz Morales - CK dining Maria Gonzalez - Unit 2

v BeWellatWork  BUS/NESS operarions  Deneshiaohnson - CK dining Maria Rodriguez - CK

2. | will be ok on the ladder if | lean out past the
side rail for just a moment. True or False ?

faadt EEEEN Ikimia King - ASUC custodial
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Estar Bien en el Trabajo: Noticias Seguras
Foco de bienestar

¢ Puedes pararte en un pie? ¢ Qué tal mientras tus ojos estan cerrados? Si esto es dificil
para usted, entonces es importante trabajar en su equilibrio para evitar caidas. A medida
que envejecemos, el equilibrio se vuelve mas dificil si no lo practicamos con regularidad.
Pruebe estos para un mejor equilibrio:

e De pie, cambie su peso sobre un pie y levante el otro pie del suelo solo ur
poco. Sostenga por hasta 30 segundos y luego repita en el otro lado

e Parese cerca de una pared, camine lentamente en su lugar, levantando
una rodilla en alto y luego la otra.

e El Tai Chiy el Yoga son actividades que pueden ayudar a mejorar el
equilibrio

e Caminar, levantar pesas y los ejercicios basicos mejoran la fuerza
y ayudan con el equilibrio

Foco de seguridad

iEscaleras! ;Los estas usando

correctamente?

Hacer Partes de una escalera

Utilice unicamente una escalera/escalera de tijera: para comprobar antes de
e En un ambiente seguro usar

e Enuna superficie plana y nivelada

e Haber inspeccionado la escalera antes de
usarla Top

e Puede mantener 3 puntos de contacto
(manos y pies)

. Braces
e Las cerraduras estan aseguradas Right Rear Rall
No hacer
No use una escalera/escalera de tijera: Step(s)
e Tiene partes dafiadas | —— Spreader
e No es lo suficientemente alto para la tarea i+~
e Superando el limite de carga Left Front
e en terreno irregular ol L
e Subiendo a los escalones superiores kﬁ}} -
e Las etiquetas estan descoloridas o faltan Right Front Rall
e Enriesgo de ser golpeado o golpeado Feet
e Llegar fuera de los rieles laterales



Foco de ergonomia

Tenga en cuenta las posiciones de sus manos mientras agarra herramientas: las posturas incomodas aumentan la tension
muscular

Use un agarre ligero mientras manipula objetos. El agarre fuerte puede estresar las manos y los brazos.

Mantenga los codos cerca del cuerpo cuando use herramientas. Esto proporciona potencia y menos tension en los hombros.
Siempre tenga una flexién en las articulaciones del codo y la rodilla: el bloqueo de las articulaciones aumenta la fuerza y la
tensién muscular
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DIRECCIONES: Completen el cuestionario juntos en grupo, si es posible Su supervisor o lider de bienestar enviara
un correo electronico o devolvera el cuestionario a Carla Jackson del equipo del boletin informativo BWAW Safe:
ckjackson@berkeley.edu

4. Cual de los siguientes NO ayuda con el equilibrio:

1. Elija la imagen que muestra una forma segura A.  Yoga

de usar una escalera de tijera B.  De pie sobre una pierna
C.  Caminando
D.  Viendo la television

5. Una mufeca doblada pone menos tensién en el
brazo. ;Verdadero o falso?

6. ¢ Cuanta fuerza se debe usar al usar herramientas?
A. Cuanto mas se pueda
B.  Tan pequefo que el objeto puede caerse de la

2. Estaré bien en la escalera si me asomo mas mano
alla de la barandilla lateral por un momento. C. Lo suficiente para hacer el trabajo sin perder el

:Verdadero o falso? control
D. Todo lo anterior

3. Las personas mayores pueden tener

problemas con el equilibrio, especialmente )
si no practican con frecuencia..; Verdadero Ganadoras de tarjetas de regalo Febrero/Marzo:

o falso? Kelly de la cruz Morales - CK dining  Maria Gonzalez - Unit 2
: STUDENT AFFAIRS

BeWellat Work  BUSINESS OPERATIONS Deneshia Johnson - CK dining Maria Rodriguez - CK
Faculty/Staff Health Programs EEEEN lkimia K|ng - ASUC custodial
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