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Utilice un

o o " respaldo para
la espalda y
haga estira-
mientos.

Evite sentarse en el suelo por un Utilice una pared, un mueble o Haga ejercicios de
tiempo prolongado sin un soporte almohadones grandes como estiramiento.
para la espalda. soporte para la espalda.

Use la posicion
correcta para
levantar.
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No levante a los nifios haciendo
recaer el peso en la espalda.

Al levantar a un nifo, doble
las rodillas y manténgalo
cerca de usted.
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Evite girar el cuerpo mientras
levanta una carga.

Apunte los pies hacia lo
que va a levantar.
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Evite girar
mientras
levanta una
carga.
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