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PREVENCION OSTEOMUSCULAR
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Q Al levantar objetos pesados no doble la espalda, doble las rodillas. ﬁ‘ ﬂ; r

12 Normas

K“‘Z jReparta el peso de forma equilibrada en ambos brazos.
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(”/*\‘ Acergue los objetos pesados al cuerpo. g" ?T h
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r/,4i, ) Cuando permanezca de pie cambie la postura frecuentemente. A 0 @
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.( | Utilice escaleras o taburetes para alcanzar objetos por encima de sus
" hombros. EVIRLRSE PR
<9 )No gire el cuerpo para alcanzar un objeto es mejor desplazarse con las piernas. %
~wf<. Al sentarse procure tener las rodillas mas altas que las caderas ( es Util un
reposapiés) ,trate de levantarse de su silla, como minimo, cada 2 horas y
camine.
\@ | Descanse sobre un colchdn duro 8 horas al dia. La postura mas adecuada es
dormir de lado, con las piernas ligeramente flexionadas.
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H rcici i rmar r. Fortalez m min
\// aga ejercicio fisico de forma regular. Fortalezca los musculos abdominales y O‘\.O AS
lumbares. La natacidn y la bicicleta eliptica son buenos deportes para la
espalda. Contraindicados los deportes de impacto (Correr, futbol ,
baloncesto...) y los que implican giros ( Golf). ﬁ E
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‘ Lj‘ Lleve zapatos cémodos de tacones moderados ( 1.5- 3 cm) camine erguido y %
~ con la cabeza levantada.
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ooy Evite el sobrepeso y mantenga una dieta equilibrada. @
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\é -<) Evite el estrés y mantenga una actitud positiva. ® 0o
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