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BIENESTAR
FAMILIAR
Recomendaciones
Primera
Mantener una
postura adecuada
9
1
] Segunda
/]

Ergonomia
en el trabajo

Tercera

Ejercicio fisico regular

(Minimo 3 veces
a la semana)

Cuarta

Realizar
estiramientos
musculares

Quinta

Cuidado del peso
corporal

Sexta

Levantar objetos
correctamente

§f

Séptima

Colchdén y almohada
adecuados

i

Octava

Calzado adecuado
’
‘L

Novena

Hidratacion y nutricion

¥




