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Cercar 

Vibracion total del cuerpo 

Músculos que usamos 

Columna (costados, espalda 
baja y alta), muslos, 

caderas, glúteos, oblicuos

Hombros, columna, cuello, muslos 

Columna, cadera, cuello, hombros, 
muslos, cuadriceps, manos

Descargo deculpabilidad. Danos a su salud pueden ocurrir mientras se realizan ejercicios y entrenamiento fisico. Por ende AGRISAFE recomienda realizarse un examen 

fisico con un medico profesional ANTES de realizar las actividades mostradas aqui. Usted es resposable de los riesgos o danos a su persona.

Posiciones para mejorar 
la fuerza y la 

flexibilidad de los
músculos

ProtectingthePeopleWhofeedtheWorld 

Listos para trabajar

Agacharse

victoriaestherteixeirareis
Cross-Out



cal f  car r y ing 

grain  scooping 

t hrow ing hay 

shoulders, lower back, upper 
back, chest (pectoralis) ,hips, hip 

flexors 

upper and lower back, shoulders, 
hamstrings, hips, hip flexors 

farm task 

This m ater ial  was produced under  grant num ber   SH -05068-SH 8  fr om  the Occupational  Safety and H eal th Adm in istr at ion, U.S. Depar tm ent of 
Labor. I t  does not necessar i ly r eflect the views or  pol icies of the U.S. Depar tm ent of Labor , nor  does m ention of tr ade nam es, com m ercial  products, 
or  organizat ions im ply endorsem ent by the U.S.

muscles used
Ready to Farm 

triceps, shoulders, upper back (trapezius), chest 
(pectoralis), lower back, back of legs (hamstrings)

poses to improve 
muscle st rength and 

flexibility

Posiciones para mejorar la 
fuerza y flexibilidad de los
musculos

Tareas Músculos que usamos
Listos para trabajar

Cargar teneros

s

Trabajar con heno

Almacenar el grano

Triceps, bíceps, hombros, trapecio, pecho (pectorales),  
abdominales, espalda baja, muslos, glúteos, oblicuos

Hombros, espalda baja y 
alta, pecho (pectorales), abdominales, caderas, 

glúteos, cuadriceps, muslos 

Espalda baja y alta, hombros, tmuslos, caderas,

flexores de cadera, trapecio,  glúteos

Este material se realizó bajo ley #SH-05068-SH8 de la administracion de salud y seguridad ocupacional y el 
Departamento laboral de los EEUU. No refleja necesariamente las politicas del departamento de trabajo de los EEUU 
ni menciona nombres, productos comerciales u organizaciones declaradas por los EEUU.
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