Practicas de Auto-cuidado para
Prevenir Lesiones y
Enfermedades Laborales.

Para prevenir el dolor de espalda al levantar objetos:

* Agachese doblando las rodillas y mantenga la espalda
recta.

*  Agarre fuertemente el objeto y acérquelo a su cuerpo;
por ultimo levantelo haciendo el mayor esfuerzo en las
piernas.

Pautas para tener en cuenta al agach

*  Su tronco debe estar recto, re
piernas, aytdese con la ma
ultimo busque siempre

Como ubicar sus manos correctamente en su puesto de
trabajo:

Asegure que su brazo quede apoyado en el escritorio d
codo, y sus manos estén de frente al teclado, no e
por ultimo utilice la mayor parte de sus dedo
realice pausas pequefias cada dos Horas.

Recomendaciones Generales de Auto-c

* Descanso: Debe garantizar el
iniciar sus tareas diarias,
horas si no el descanso g

* Alimentacion: Evite
jornada laboral

Acondicion

Higiene Postural y
Auto-cuidado en el
Trabajo

o lesiones del sistema.
ndaciones generales.
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