
Protéjase 
la espalda
Protéjase 
la espalda

Siga estas 
recomendaciones 
para reducir el riesgo 
de lesiones mientras 
cuida a niños 
pequeños.

1-888-227-5125
health@ecetta.info
https://eclkc.ohs.acf.hhs.gov/health

Este documento cuenta con el apoyo de la Administración para Niños y Familias (ACF, sigla en inglés) del Departamento 
de Salud y Servicios Humanos (HHS, sigla en inglés) de los Estados Unidos (EE. UU.) como parte de una adjudicación de 
ayuda financiera por un total de $7,582,500 con el 97 % financiado por la ACF y el 3 % por la Administración de Recursos 
y Servicios de Salud (HRSA, sigla en inglés) del HHS de los EE.UU. El contenido pertenece al/los autor(es) y no refleja 
necesariamente las opiniones oficiales ni implica un respaldo de la ACF/el HHS ni del Gobierno de los Estados Unidos. 
Este recurso puede ser reproducido para usos no comerciales sin permiso.

Noviembre de 2021

1Utilice un 
respaldo para 
la espalda y 
haga estira-
mientos.

Evite sentarse en el suelo por un 
tiempo prolongado sin un soporte 

para la espalda.

Utilice una pared, un mueble o 
almohadones grandes como 

soporte para la espalda.

Haga ejercicios de 
estiramiento.

2Use la posición 
correcta para 
levantar.

No levante a los niños haciendo 
recaer el peso en la espalda.

Al levantar a un niño, doble 
las rodillas y manténgalo 

cerca de usted.

3 Evite girar 
mientras 
levanta una 
carga.

Evite girar el cuerpo mientras 
levanta una carga.

Apunte los pies hacia lo 
que va a levantar.

4 Evite 
cargar cosas 
pesadas.

No cargue cosas pesadas 
usted solo.

Lleve cargas más livianas. Utilice un carro o pídale a 
un compañero de trabajo 

que lo ayude.
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