AMERICAN

SUBCONTRACTORS
ASSOCIATION

" HOUSTON CHAPTER

ACCESSING SAFETY KNOWLEDGE (ASK) SHEET:
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1. Entrar y salir de su vehiculo
a) Practique contacto de 3 puntos en todo momento.

Esta es la regla fundamental de entrar y salir de un camion. La regla es simple, pero salva vidas.

Tienes cuatro extremidades. En todo momento al entrar y salir de un vehiculo, tres

extremidades deben estar en contacto firme con el vehiculo o el suelo. Considere estos pasos:
e Agarre dos puntos en el vehiculo con las dos manos.
e Mantenga su peso en un pie s6lidamente mientras tira del otro pie en el vehiculo.
e Asegurese de que ambos pies estén firmemente plantados en el vehiculo ANTES de mover

las manos.

e Reposicionar/mover una mano a la vez.
e Levante un pie a la vez en el vehiculo, siempre sosteniendo firmemente con ambas manos.
e Mantenga su enfoque en el proceso.

b) Nunca salte de un vehiculo.
e Los conductores tienen prisa y pueden cometer errores. A veces cometemos erroresy
lesionamos nuestros cuerpos que pueden vivir con nosotros el resto de nuestras vidas.
e Nunca bajes. El impacto de una caida, incluso menos de cuatro pies, puede causar lesiones
en la espalda, la columna vertebral y las rodillas.
e Lafuerza de saltar y aterrizar en el suelo puede poner hasta siete veces su peso en estrés a
la espalda!
e Cuanto mas dificil sea la superficie de aterrizaje, mayor serd el estrés.
e Incluso un salto rapido puede parecer inofensivo. jPero el resultado final puede estar
cambiando la vida!
2. Guias generales del "sentido comun"
a) Guia general para bajarse de un vehiculo
e No te apresures, planifica.
Enfréntate al vehiculo al salir.
Sepalo que hay en el suelo antes de salir.
Use el calzado correcto.
Evite superficies resbaladizas.
b) Tenga en cuenta su alrededor
Cuidado con las personas potencialmente peligrosas. Su seguridad requiere observacion.
Limitar distracciones - teléfonos celulares, etc.
No te distraigas, conoce tu entorno.
Conozca los peligros para caminar : agua, hielo, agujeros, objetos.
Conocer la instalacién; saber donde puede estar el peligro potencial.
Evita las cosas que podrian hacerte resbalar, tropezar y caer.

Manténganse alerta. Tenga cuidado antes de caminar. Protéjase, es su cuerpo.
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