Prevencion de Dolor en la Baja Espalda

Planifique lo qué quiere Ud. hacer y no tenga
prisa. Acérquese al objeto que Ud. quiere
levantar. Separe sus pies a una distancia de la
anchura de sus hombros para darse a si mismo
una base soélida de apoyo. Doble las rodillas.
Apriete los musculos del estbmago. Levante con
los musculos de las piernas como Ud. se pone de
: pie. No intente levantar por si mismo un objeto
HARAIR coRCINS Manera comecta  que sea demasiado pesado o de una forma torpe.
Obtenga ayuda.

Para levantar un objeto muy liviano desde el gao,
como un pedazo de papel, inclinese sobre el objeto,
ligeramente doble una rodilla y extienda la otexma
detras de Ud. Agarre una mesa o silla cercanagpergo
cuando Ud. extienda la mano al objeto.

Si Ud. levanta una canasta pesada de lavanderia caja
pesada en el garaje, recuerde de acercarse a,aipbie
las rodillas y levante con los musculos de suspgerNo
doble su cintura. Al levantar equipaje, poéngaselargo del
lado del equipaje, doble las rodillas, ase la nmanpongase
recto.

&

Mientras sostiene Ud. el objeto, mantenga las|exddlgo
dobladas para mantener su balance. Si Ud. tienenquer el
objeto a un lado, evite torcer su cuerpo. Dirimdedos del pie
hacia la direccion donde Ud. quiere mover y giresa
direccion. Mantenga el objeto cerca de Ud. cuanduueva.




Si hay que poner un objeto en un estante, acérque
al estante cuanto mas posible. Aparte sus pies.a u
distancia amplia, colocando un pie en frente del, ot
para darse una base sdlida de apoyo. No inclina h
delante y no extienda totalmente sus brazos mgnt
sostiene el objeto en sus manos.

Si el estante esta al altitud de su
pecho, acérquese al estante y aparte
los pies. Con un pie mas adelantado que el otrante el objeto a lo alto
de su pecho. Mantenga los codos a su lado y ulagueanos para que
pueda empujar el objeto arriba y sobre al estitdeuérdese de apretar
los masculos del estbmago antes de levantar.

Cuando se sienta, mantenga la parte baja de l&aspe
en una posicion normal, ligeramente arqueado.
Asegurese de que su silla apoye la parte bajaespkda. Mantenga
su cabeza y hombros verticales. Asegurese de qugpéaficie donde
trabaja esté a la altura apropiada para Ud. paraquenga que
inclinar hacia delante.

Una vez por hora, si es posible, pdngase de pitinase. Ponga sus
manos en la parte baja de la espalda y suavemeytesshacia atras.




