Lavar ropa/trastes

Higiene postural
labores del hogar

Al lavar la ropa o los trastes asegurese de que el
lavadero esta aproximadamente a la altura de su
ombligo, de forma que la columna esté recta, los
ples apoyados sobre un objeto o reposapiésy los
codos formando un angulos de 90°. Mantenga
un pie sobre el objeto, de vez en vez cambie de
ple y no haga giros de cintura.

Barrer y trapear

Al barrer y trapear el suelo, asegurese de que la
longitud de I|la escoba es suficiente
manteniéndose a la altura de su pecho. Mueva la

Hacer camas

escoba tan solo por el movimiento de los brazos,
sin seguirlos con la cintura, asegurandose de
gque su columna vertebral se mantiene
constantemente vertical y no inclinada.

Al hacer las camas, deposite la sabana sobre Ia
cama, flexione una rodilla, levante la esquina del
colchdn con la mano del lado cuyo pie est3d
frente al borde de |la cama y con |la otra mano,

pase la sabana por debajo.

Aspirar

Al pasar la aspiradora, flexione una rodilla COIQar ropa
avanzada. SiI tiene que agacharse para pasarla

por debajo de un mueble, hagalo doblando y Para tender la ropa colocar el cesto de ésta sobre una silla para no tener que

apoyando una de las rodillas en el suelo. Vigile inclinarse y al tenderla, no debera estar excesivamente alto, sino a la altura del pecho.
gue su columna permanezca recta.

Ir de compras

Al Ir de compras lo Ideal es que lo haga en un
carrito de mandado, empujandolo y no
Jjalandolo.

Limpiar cristales

Al limpiar los cristales, cuando use su mano
derecha adelante el pie derecho y retrase el
lzqulerdo, apoye |la mano izquierda sobre el
marco de la ventana a la altura de su hombro y
utilice la derecha para limpiar. Cambie de lado.
Asegurese de que el brazo que Iimpie tenga el
codo flexionado y Iimpie desde el nivel de su
pecho al de sus ojos. Para limpiar por encima de
ese nivel, subase a una escalera.

SI no cuenta con este tipo de apoyo, meta sus
compras dentro de una mochila y cuélguela en
la espalda o repartela en dos bolsas, mas o
menos con el mMismo peso en cada una.

Muchas de las tareas domeésticas
ejercen un gran esfuerzo sobre
espalda y hay diversas maneras de
protegeria. Pequenos cambios en
sus habitos seran muy buenos para
la salud de esta parte del cuerpo.

Planchar

Al planchar, la tabla de planchar debe ser
relativamente alta, llegando hasta la altura del
ombligo o ligeramente por encima. Si esta de
ple, mantenga un pie en alto y apoyado sobre un
objeto o reposapiés y alterne un pie tras otro.
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