B\ Adopta la postura de
Levantamiento. Dobla
las piernas
manteniendo la
espalda derecha, no
flexiones demasiado
las rodillas
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Utiliza Menos Agua

Ahorra agua cada vez que puedas.
Puedes utilizar esferas de lavado
ecoldgico y regar las plantas con agua
del lavado.

Siempre que puedas, recolecta y
reutiliza el agua.

Mantén cerrado el grifo mientras no
necesites el agua que sale para no
desperdiciar el agua.

. Riega las plantas por la manana o bien
tarde para que el agua no se evapore
enseguida.

y Barre las banquetas y patios con
Escoba, evitando limpiar con el
chorro de la manguera.

Técnicas para Levantamiento
de Carga

Planificar el
levantamiento:
Utilizar las ayudas
mecanicas.

Separar los pies para
proporcionar una
postura estable vy
equilibrada




