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B 5 na bona
postura

Dempeus

Cal mantenir les
espatlies ala
mateixa algada | els
peus llegerament
separats.

Per arribar a un lloc
alt, es recomana
utilitzar un tamboret

Saconsella dormir de costat o parxa
enlaire

Sha devitar dormir de bocaterrosa.
Sha dutilitzar un coid de mida
adequada perqué Ia columna estigui
recta a nivell cervical

Al llit
X

LSS ST

Para enlaire, cal col-locar n coixi @
sota dels genolls

Per sortir del liit cal posar-se de
costat | mentre es baixen les cames
del llit incorporar el tronc armb
ajuda del brag firs quedar-se
asseaut al lit

Manipulacié de
carregues

Repartir el pes per poder
mantenir una postura
equilibrada

Portar el pes a prop del cos
per controlar-lo millor,

Per moure objectes,
&s millor empenyer-
los amb els peus
separats, un davant
de altre, i aprofitar
Ia forca dll pes cel
s,

ol-legi Oficial

Asseguts

Cadira

Els peus han de tocar a terra,

Els genolls han d'estar en un angle
de 900. L'esquena ha de tocar el
respatller del seient.

Terra

Cal canviar sovint de
gatzoneta i amb la
postura de I'indi

Ordinador

Enuna taula: La pantalla ha destar situada,
a una distancia minima de 40 an i a l'algada
dels ulls. El teclat ha d'estar situat de forma
que les espatlles estiguin relaxades.

En altres superfides: sermpre shaura
dutilitzar algun suport o adaptador que
permeti tenir la pantalla i el teclat ben situats.

A_] u pl r-se Hi ha dues formes dajupir-se
correctament:
1Doblegar els genolls, els

O dos alhora o doblegar n
geroll mentre [altre es
recolza a terra
2Basaular una cama (cal
[ ] recolzar-se en un lloc segur

amb unama),

Rotacions del tronc

Cal evitar fer de forma brusca o repetida les rotacions del
tronc, Per manipular un objecte o parlar amb una persona
cal situar-shi de car, tant si sesta dempeus com assegut
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- Mantenir el pes corporal adequt. i
- Practicar regulamment activitat fisica,
- Escalfer la musclatura abans de
qualsevol activitat fisica.
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