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.| Mantén la espalda recta siempre.Al
.| agacharte dobla las rodillas.
.1 No levantes objetos pesados.
| Distribuye los pesos y llévalos cerca del cuerpo.

*| En posicion sentada, mantén la espalda recta y apoya el tronco.
.| Evita permanecer de pie con las piernas rectas.

-| Al acostarte dobla las piernas.
| Practica actividad fisica.
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DO A A. Posturas A, D y F. AL R ko,
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L AR IR Gy TR BT R A Ml Ay SR St Bt R AR R A
L ambién levar exceso de peso en I mochila puede producir dafios graves. < C
T T T T
....... oA disrio, mas.del tin tercio dellas hifias y nifios llevan en sus mochilas mas dé un -

S owon et 1.9‘?’?’. 'f?‘-? su 'l?i?S'F" : E.F-_é. ¢4 ¢l lirhite que porien:los éxpertos pata nd padecer dafios. 1 11
i e 3. Qué peso puede llevar un joven de 36 kg en la mochila sz.m\T G T
"""" producirdanios en su columna vertebral? T A
::::::::::::.:.:.:::.:: A. 3,6 Kg. .:::.:'. i}

I e B. 4Kg. R

T et e C. 7,2 Kg. o |
_______ i DS O
RN e R D. 12 Kg. R,
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