Si tiene que Use los musculos i

permanecer sentado ~ fuertes de las plernas :
por periodos de Levante objetos como fuerza principal
tiempo prolongados, correctamente. ~ de sustentacion ¢
use un apoyo Flexione las rodillas, ~_para levantai
lumbar y cambie no la cintura, cuando ~ objetos _jh'éh‘ y
de posicion con tenga que agacharse S 5 ‘
frecuencia. para recoger algo.

Fortalezca su
espalda'y musculos
abdominales por

medio de ejercicio.

10 MEJORES
PARA LA SALUD

cuidar su
espalda

Evite girar
y otros movimientos
torpes mientras este
levantando o cargando
un objeto.
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Obtenga ayuda si la carga
es demasiado pesada. Pidale
ayuda a un companero de
trabajo o use una
carretilla o plataforma
rodante.

Empuje, no
jale, cuando
mueva objetos
pesados.
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Prestele atencion a su
cuerpo. Si le duele la

espalda, deje de hacer
lo que esta |
haciendo. ne
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Use calzado
que le brinde
apoyo para
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Y tBrlndele ayuda al
.| drea inferior de su
I ‘espalda: pierda
el exceso qle Pesof 1 ayudar a su

|
i élrededor de la barﬂga _postura y que
Hi i Vil amortiglie sus pasos.
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