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Agacharse forzando el cuerpo.





La espalda se tuerce y se hace especialmente vulnerable.





Al levantar la espalda se verá sometida a una tensión .excesiva





Partiendo de la posición de cuclillas.





1. Desde la posición de cuclillas.





2.  Apoye el peso sobre la rodilla más elevada.





3. Coja el objeto desde la base.





4. Levántese sin oscilar hacia atrás.





5. Deje las rodillas desbloqueadas, al tiempo que ensancha la espalda.





Alcanzar objetos por encima de la altura de los hombros.





Cuando la columna vertebral se encuentra en hiperextensión, la mínima oscilación corporal multiplica su sobrecarga aumentando notablemente el riesgo de lesiones.





Utilice taburetes o escalerillas para ponerse al mismo nivel que el objeto.





Mantenga el objeto lo más cerca posible del cuerpo.





Use las rodillas para descender. Nunca se incline con las piernas estiradas, ni gire mientras mantiene un peso en alto.





Sostener peso innecesariamente.





Llevar tacones alto y permanecer con los pies juntos.





Permanecer de pie en la misma postura durante mucho tiempo.





Inclinarse hacia delante con las piernas estiradas.





Separe los pies para aumentar la base de sustentación.





Deposite los objetos en el suelo.





Descanse el peso de cuerpo, primeramente sobre una pierna y después sobre la otra.





Flexione por las rodillas y mantenga la espalda recta. Este suplemento en la pierna ayuda a resta tensión en la espalda.





Mantenga un pie en alto, mientras realiza trabajos en bipedestación y altérnelo sucesivamente con el otro. Use para ello un pequeño reposapiés de unos 10-15 cms. de altura.





Desplomar el cuerpo sobre la mesa o sobre el sofá son frecuentes errores.





a) Los brazos, apoyados al mismo nivel de la mesa, con la espalda erguida.


b) La cabeza alzada (ayuda los atriles en las mesas de  trabajo)


c) El cuerpo inclinado desde la cadera. Esto se consigue mediante un cojín en forma de cuña o sillas especiales con posibilidad de inclinación.





Siéntese apoyando adecuadamente la espalda sobre el sofá. Un reposapiés le ayudará a  mantener  las rodillas y caderas flexionadas, lo que convertirá la postura en más confortable e idónea. 





Dormir boca abajo (sin las correcciones oportunas) y  el empleo de colchones muy blandos aumentan el riesgo de un mal descanso.





De lado es la postura más apropiada para dormir: doble las rodillas, apoyando la pierna que quede arriba sobre un cojín. La almohada bajo la cabeza debe ser lo suficientemente alta para que el cuello quede correctamente alineado con respecto al resto de la columna.





Al dormir boca arriba, coloque una almohada bajo las rodillas. Los brazos se colocarán en la postura más cómoda. Una almohada, con una altura no excesiva, es necesario para reposar las vértebras  cervicales .





Si duerme boca abajo, que es la postura menos indicada, coloque una almohada bajo su vientre y otra bajo los tobillos. La cabeza vuelta hacia un lado.





El colchón para dormir  debe ser firme ( ni excesivamente blando ni excesivamente duro), de manera que se adapte a la  anatomía de la espalda. 





Cuando se levante de la cama, hágalo suavemente y sin brusquedad. De la vuelta hacia un costado, deslice lentamente las piernas al suelo y enderécese con ayuda de los brazos.





Adelante un pie y deslice el cuerpo hacia el borde de la silla. Emplee los brazos y muslos para incorporarse, manteniendo la espalda recta y la barbilla metida hacia dentro.
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