Consells per a una bona postura

Mentre fas activitat

Dempeus

Cal mantenir les espatlles a la mateixa al¢ada i els peus lleugerament separats.
Per arribar a un lloc alt, es recomana utilitzar un tamboret.

Manipulacid de carreques

Reparteix el pes per mantenir una postura
equilibrada.

Porta el pes a prop del cos per controlar-lo millor.
Per moure objectes, és millor empényer-los i
aprofitar la forca del pes del cos.

Rotacions del tronc

Evita fer-les de forma brusca o repetida. Per
manipular un objecte o parlar amb una persona
cal situar-s'hi de cara.

Ajupit
”-\ Hi ha dues formes d'ajupir-se correctament:

1 Doblegar els genolls, els dos alhora o
doblegar un genoll mentre ['altre es
recolza a terra.

Recorda que també cal: mantenir el pes corporal adequat i practicar
activitat fisica de forma reqular escalfant la musculatura préviament.

2 Bascular una cama (cal recolzar-se
en un lloc sequr amb una ma).
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