Listos para la granja Poszczones para mq]omr
, Ia fuérza
Tareas Muisculos que usamos flexib 111da1 de los

% é m usculos

Columna (lateral espalda baja
y alta), tendones, caderas

Hombros, columna, cuello, tendones,
gluteos, oblicuos

§

. . Columna, cadera, cuello, hombros,
Vibracion total del cuerpo tendones, gluteos, oblicuos, cuadriceps

\\\‘Z AgriSafe ]

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

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

Protecting the People Who Feed the World



Listos para la gratja Posiciones para mejorar la
Musculos que usamos fuerza y flexibilidad de los

musculos

Triceps, hombros, trapecio, pecho (pectorales), espalda
baja, piernas (tendones), gliteos, oblicuos, cuadriceps

b4

Hombros, espalda baja y

alta,pecho (pectorales), caderas, cuadriceps

&

Espalda baja y alta, hombros, tendones, caderas,

flexores de cadera, trapecio, gluteos

Trabajar con heno
Este material se realizo 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 8 Network
ni menciona nombres, productos comerciales u organizaciones declaradas por los EEUU. Protecting the Peaple Who Feed the World
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