Cuida e sodaurol

Cuando trabajes con el ordenador

1. Coloca la pantalla a unos 50 cm. de distancia

2. No acumules demasiados objetos sobre la mesa

3. Realiza estiramientos para evitar la fatiga muscular
4. Reqgula la silla y la pantalla
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Cuando trabajes con el ordenador

:Sabias que ...

«ee colocar inadecuadamente la pantalla puede
obligarte a adoptar posturas forzadas?

Borde superior del monitor

al nivel de los ojos o algo (abeza y cuello
por debajo. en posicion recta.
A / Hombros relajados.

Dispositivosde entrada

Antebrazos
proximaos al teclado.

y brazos a
90°0 un
poOCO mas.

—

=~ ~ (Codos pegados
Piemas y muslos a al cuerpo.

90° 0 un poco mas.

~  Antebrazos,
munhecas y manos

en
linea recta.
\
Muslos y espalda
a 90° o algo mas.
Pies pegados al suelo ~ Holgura entre el borde
0 sobre un reposapies. del asiento y las rodillas.

iColoca la pantalla a la altura de
tus ojos a uno 50 cm. de distancia!
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