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Caloweelipeso de la carga y obtenga ayuda si la necesita.

No importa el objeto que - Qigite auay ey tbisg sobhe dlquisthauenjgitréacsesaudodisted se
usted levante, el trabajo tlipiece o resbale.
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esfuerzo si usted sigue
estos simples consejos al
levantar objetos. - Setoque feet fireslfirerehpdate, poaifredo un pie
aldadside thetvgd gred the diperastightly detinésd
treelpadrga.

. Kespeihgoobjetijetosztoa/dersuodyerpo.

- Ebonjsd dhmobitian pesiti devtnabfoe o bjetst que
sersifentabiea g@medeitharawitient with@agaacon
stediglat €soklda recta.

- Betpavsdtesrofisaydodigs EsdobarTiassady to
taidetheystispinlda para hacer el esfuerzo

. ORIlRYFARANERAS; get a firm grip on the
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[RURBIRE. st RR1AEGS ARrde colocar
sus manos, coloque sus dedos debajo de él.

« Haga un levantamiento gradual y evite
movimientos bruscos o torcerse. Exhale —
deje ir el aire — al momento que levanta el
objeto.
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