
POSTURAS FORZADAS

Mantén el CUELLO en 
posición neutra, sin 
rotarlo, flexionarlo, 
extenderlo ni inclinarlo.

Mantén la MUÑECA 
en posición recta y 
el CODO en ángulo 
recto.

Mantén la 
ESPALDA recta y 
apoyada en la silla.

Mantén las MANOS 
alineadas con 
el antebrazo.

LA HIGIENE POSTURAL EVITA LESIONES

MUÉVETE

MANIPULA LAS CARGAS CORRECTAMENTE

Alterna las posturas de pie 
y sentado siempre que sea posible.

Al agacharte, flexiona las rodillas 
y las caderas, nunca el tronco. 


