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Sigue estos consejos para mantener buenas

I
I
practicas de salud en el trabajo. Asl evitaras |
dolores: |

I

______________________ a 5 Pantalla clara.
Ubica la mesa v la pantalla de modo que eviies
deslumbramientos o reflejos sobre la pantalla.

6 Monitor. Procura tener el borde superior
del monitor al nivel de los ojos, nunca
por encima.

Cabeza y cuello. Mantenlos en
posicion recta. Relaja los | 1
hombros.

Murieca recta.

8 Espacin._
Espalgla. M_antenla a 90 grados o un 2 7 Iﬂ?&?ﬂ ebrazo le” s;guerrw;e
poCo mMas y siempre apoyada snbrt_a el 1 mufieca y mano ' qumpqﬂes
espaldar de la silla. juntos o en blogue. todos los
documentos que

necesites.
Piernas. Deja un espacio entre el

borde del asiento v 3
las piemas.

Pies. Deben estar
pegados al suslo.

Espacio debajo.
Mantén suficiente
espacio debajo de la
mesa para permitir el
movimiento de tus
piemas.

SOBRE EL USO DEL RATON O MOUSE.

Ubica la silla de forma que al utilizar el raton, el brazo no quede extendido.
Apoya el brazo en la mesa y sujeta suavemente el raton.

SOBRE EL USO DEL TECLADO.

Ajusta el teclado de modo que se obtenga una posicién comoda al teclear
fratando de mantener la mano, mufieca y brazo en linea recta.
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