
Sit up Straight 
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Back Injury Prevention Techniques
Helpful tips for eliminating back pain
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Proper Lifting Techniques
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Size up the Load
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At Your Desk
3�
�������������	
�����������
������������
������
�������	��
�����������
������������
•� 4

�
�
	�������������	����������

���	��
�������������	���	����	
������
•� ,�
�	�
	�
	���������������	�

�
���5�������������	��

�������
�����	�
�����

����	��	��������6#5�
�	

�
����
�����
��������

•� ���
����	���	
������	����������
�
���������	
��������	
������
����	�
�������

�

Get Fit! 
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