Yo soy Wilson Vasquez y durante17 anos hesido el utilero de La Roja.
Siemprehecuidadoalosjugadores,y hoy meunoalaAchs paracuidar
alaseleccidonysushinchas.Yosoy El Cuidadeitor.

Aprende a cuidar tu espalda

La columnavertebral forma el pilar central deltronco que soportala cabeza, brazosy todas las partes del cuerpo ubicadas sobrelas
caderas. Estacarga,juntoaunamalaposturaomovimientosincorrectos, pueden generar molestiasalargoy corto plazo.

Posturas correctas paracuidar tu espalda

® Al trabajar de pie porlargos periodos @

Debes contar con un apoyo para pies
(de unos 10 cms.) en el que puedas
descansarunpiealavezeiralternando
paraprotegerlacolumnalumbar.

Incorrecto Correcto

® Al trabajar sentado por largos @ ﬂh‘

periodos

Mantén la espalda completamente
adosada al respaldo para evitar la
fatigamuscular.

Incorrecto Correcto
® Al trabajar levantando peso @
Agachate siempre con la espalda
rectay levantate de la misma forma. El
esfuerzo deben hacerlo tus piernas, no
tuespalda.

Incorrecto Correcto
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