
Ergonomía en la preparación de camas 
Cuida tu postura y movimientos para evitar lesiones

Usa la 
fuerza de 
las piernas, 
no la de la 
espalda

Si 
necesitas 
agacharte, 
flexiona 
las rodillas

Acércate a la cama para 
evitar estiramientos

Mantén la espalda recta
Al extender las sábanas, 

no levantes los brazos por 
encima de los hombros

Evita girar el tronco  
o inclinarlo

Enrolla las sábanas al 
quitarlas, así evitarás que 

queden sueltas y que 
puedas tropezar
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