FRENTE A MOVIMIENTOS REPETITIVOS: | | Si REALIZAS POSTURAS FORZADAS:

Maneja los mandos de manera relajada. | Ajusta el asiento a tus dimensiones.

Realiza los movimientos fluidos y g . : Apoya los brazos en el asiento,
armonicos, no seas brusco. 1B evita que estén en suspension.

Ajusta el asiento para permitir un ' - En las pausas, camina y haz
correcto agarre de los mandos. . | .. _ ejercicios ligeros.

Haz pausas periddicas realizando | \ L il Haz pequenas pausas cada dos horas.
ejercicios que activen la circulacion. | -

Evita la flexion de |la espalda durante |a
recogida y clasificacion de materiales.

Si MANIPULAS CARGAS MANUALMENTE:

No subas a |la cabina del vehiculo con
objetos pesados..

Utiliza equipos mecanicos para : - ' Vi Lo ey |
manipular cargas pesadas. | ¥y % ' )

En la manipulacion de cargas
manualmente: mantén la espalda
recta y la carga cerca del cuerpo.

Transportando una carga, no gires
el tronco, mueve los pies.
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