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WHAT IS WRONG WITH THIS PICTURE?

o Use the proper lifting technique
- Bend the knees
- Keep back straight

o Ask for help when needed

e Drink plenty of water
- Avoid soft drinks and caffeine

e Use sun screen

e Take frequent breaks in shaded area



¢QUE ESTA MAL EN ESTA IMAGEN?

o Utilizar la técnica adecuada para levantar cual-
quier peso

- Doblar las rodillas
- Mantener la espalda recta

e Pedir ayuda cuando sea necesario

e Beber suficiente agua

- Evitar bebidas con cafeina

e Usar protector solar.

e Tomar descansos frecuentes en areas con sombra.
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