yuntamiento de Jerez
Accidn Social y Mayores

AYUDAS PARA CUIDARTE

Deler de espaldq,

2) DUERME EN UNA CAMA DE
MADERA CON UN COLCHON
DURO

4) POSTURA

Siéntate con la espalda recta y no te pases
con los esfuerzos, cargas excesivas y o malas
posturas.

L 2 2 4

6) ALIMENTACION, PON
ESPECIAL CUIDADO EN
TOMAR:

Frutas, zanahorias, almendras, nueces,
zumos de apio y pomelo.



https://drive.google.com/file/d/1Djcda-wfvEq-_hECEbdsuE-vX8PmaE-z/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view

8) AUTOMASAJE / MASAJE
CON ARNICA

> 2 2 2 4

CENTRO ADMINISTRATIVO Y DE
SERVICIOS SOCIALES. 'ROSA ROIGE".
DELEGACION DE ACCION SOCIAL Y
MAYORES

SERVICIO DE
PROMOCION
DE LA SALUD

promocion.salud@aytojerez.es

* S *
* *
*, L *
ondo Social Europeo
Andalucta & 4 A
se mueve con Europa
PLAN LOCAL DE INTERVENCION EN ZONAS DESFAVORECIDAS



