PREVENCIC

ASI SI Y ASI NO

1. Para sentarse

Es ideal usar una silla ergonémica con soporte lumbar para mantener la
curvatura de la columna en forma adecuada. Es ideal el uso de un apoya pies.
Las rodillas deben quedar haciendo un dngulo de 90 grados. Las manos a la
altura de los codos y la silla cerca al escritorio para no inclinarse.
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2. Para levantar objetos

Colocarse lo mas cerca posible del objeto, flexionar las rodillas hasta la
posicion de cuclillas, asir y mantener el peso lo mas cerca posible del cuerpoy
levantarse extendiendo rodillas. El traslado de objetos pesados debe evitarse al
maximo, como alternativas pueden emplearse carritos con ruedas, es mejor
empujar que arrastrar.
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3. Trasladar objetos

Es mejor empujarlos aprovechando el propio peso del cuerpo. Es recomenda-
ble apoyarse de espaldas al objeto y empujar con las piernas, de manera que la
columna intervenga poco.
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Partes del cuerpo que més se ven
afectadas por una mala postura,
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