Be Well at Work Safe News

Wellness Spotlight

. Strengthen your core - start with pelvic tilts or bridge pose

2. Stretch - start with the knee to chest stretch, then add
other stretches like the ones from Stretch & Flex

3. Walk - movement helps keep joints loose, improves
circulation, strengthens muscles, and burns calories

4. Maintain proper posture - keep the spine (backbone) long

when sitting, standing, and moving

5. Sleep position matters - Try a pillow between your knees B.
for side sleeping, or under your knees for sleeping on your N
back
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Safety Spotlight

A healthy back is essential to doing anything that
Lift With Your Legs involves movement. In addition to stretching and
Not With Your Back exercising, getting plenty of sleep, drinking enough

water and eating a good diet, we need to make
sure we’re aware of maintaining proper posture.

—

A.

Follow these guidelines:
e Test the load before lifting. If it's too heavy,
use a cart or ask for help
Keep the back straight
Lift with the legs
Face forward
Hold the load close
Avoid twisting. Turn your feet in the direction
N ek of movement




Ergonomics Spotlight

Your back muscles work constantly to hold your body up
against 15 pounds of air and gravity. Be sure to give your
back a rest break by sitting correctly in the chair. Sitting
with lower and upper back touching the chair, provides
support for the spine so the muscles of the back can
relax. Be sure your shoulder blades are touching the
chair so that your head is balanced and the spice is
supported. Enjoy the release of tension in your neck and
use abdominal breathing to increase the relaxation.

DIRECTIONS:
Put your name on the quiz and choose the best answer. You can complete the quiz verbally together in a

group. Your Supervisor or Wellness Leader will email the quizzes and a photo of the group to Carla Jackson
of the BWAW Safe Newsletter team: ckjackson@berkeley.edu

1. Circle the correct posture while lifting:

2. Match the correct word to finish each
statement about proper lifting:

Keep the back a. close
Hold the load b. twisting
Avoid c. straight

3. You should lean forward while sitting in your

chair to relax.
True or False

Yan (Unit 1) Mandy Miao Huang (Unit 1)

Winners from last issue: Devon Hlllard (Cafe 3)
Gerardo Cortez (ASUC) Clyde Aikins (ASUC) See Lin

4. What is a good way to protect the back?
Lift mainly with legs

Strengthen the stomach muscles
Take relaxation breaks

Sit with back support

All of the above

moow>»

5. Walking is one thing that can help keep my back
healthy.
True or False

6. To strengthen my core, | can do:

A.  Pelvic tilts

B. Jumping jacks
C. Bridge pose
D. AandC
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Be Well at Work Safe News

Estar Bien en el Trabajo: Noticias Seguras
Foco de bienestar

1. Fortalezca su nucleo: comience con inclinaciones pélvicas o
pose de puente

2. Estiramiento: comience con el estiramiento de la rodilla al
pecho, luego agregue otros estiramientos como los de Stretch
& Flex

3. Caminar: el movimiento ayuda a relajar las articulaciones,
mejora la circulacion, fortalece los musculos y quema calorias.

4. Mantenga una postura adecuada: mantenga la columna
(columna vertebral) estirada al sentarse, pararse y moverse.

5. La posicién para dormir es importante: pruebe con una
almohada entre las rodillas para dormir de lado o debajo de las
rodillas para dormir boca arriba.
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Foco de seguridad

Una espalda saludable es esencial para hacer
Lift With Your Legs cua}lquier cosa que i.mplliq.ue movi.miento.. Ademés de
estirarnos y hacer ejercicio, dormir lo suficiente,
Not With Your Ba(:k beber suficiente agua y comer una buena dieta,
debemos asegurarnos de mantener una postura
adecuada.

e Siga estas pautas:

e Pruebe la carga antes de levantarla. Si es
demasiado pesado, use un carrito o pida
ayuda.

Mantén la espalda recta

Levantar con las piernas

Mirar hacia adelante

Mantenga la carga cerca

Evite torcer. Gire los pies en la direccion del
movimiento.

E E""‘ B
Gloves may emprove your
oo lead betwree

© Use doliles or carts whenever possible.
© Got belp from others if you need It




Foco de ergonomia

Los musculos de su espalda trabajan constantemente
para sostener su cuerpo contra 15 libras de aire y
gravedad. Asegurese de darle un descanso a su espalda
sentandose correctamente en la silla. Sentarse con la
parte superior e inferior de la espalda tocando la silla
proporciona apoyo a la columna para que los musculos
de la espalda puedan relajarse. Asegurese de que sus
omoplatos toquen la silla para que su cabeza esté
equilibrada y la especia esté apoyada. Disfrute de la
liberacion de la tensidn en su cuello y use la respiracion
abdominal para aumentar la relajacion.

Examen

DIRECCIONES:

Pon tu nombre en el cuestionario y elige la mejor respuesta. Puede completar el cuestionario verbalmente
en grupo. Su Supervisor o Lider de Bienestar le enviara por correo electrénico los cuestionarios y una foto
del grupo a Carla Jackson del equipo BWAW Safe Newsletter: ckjackson@berkeley.edu

1. Encierre en un circulo la postura correcta

mientras levanta: 4. ;Cual es una buena manera de proteger la
ﬁ espalda?
- . Levantar principalmente con las piernas

Fortalecer los musculos del estomago.

Tome descansos de relajacion

Sentarse con respaldo

Todo lo anterior

/L\
b

2. Haga coincidir la palabra correcta para 5. Caminar es una cosa que puede ayudar a
terminar cada declaracion sobre el mantener mi espaldisaludable.
levantamiento adecuado: ¢Verdadero o falso?

Mantén la espalda a. cerrar

6. Para fortalecer mi nucleo, puedo hacer:
A. Inclinaciones pélvicas
B.  Saltos de tijera
C. postura del puente
D. AyC

Aguanta la carga b. retortijon
Evitar c. derecho

3. Debe inclinarse hacia adelante mientras esta
sentado en su silla para relajarse.
¢Verdadero o falso?

Ganadores del ultimo nimero: Devon Hillard
(Cafe 3) Gerardo Cortez (ASUC) Clyde Aikins (ASUC)

See Lin Yan (Unit 1) Mandy Miao Huang (Unit 1) v STUDENT AFFAIRS
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Prevent Lifting Injuries
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