revencion y seguridad
en entornos docentes o
de oficina

&ffw ergedonfica
Utiliza una silla ajustable que proporcione soporte

adecuado para la espalda baja y tenga reposabrazos
ajustables.

Woclura correcla

Siéntate con la espalda recta y los hombros relajados. Mantén
los antebrazos paralelos al suelo mientras trabajas en el
teclado.

Allura del escrilorio

Ajusta la altura del escritorio para que tus antebrazos
estén paralelos al suelo cuando estés escribiendo.

% Pttt deb monlor

el monitor directamente frente a ti, a la altura de
los ojos. Asegurate de que no haya reflejos en la pantalla.

neutral. Evita la flexion o extension excesiva de las
muiecas mientras trabajas.

\ Z A O\
~ - Tuntitacion odecuada

Asegurate de que haya suficiente iluminacién en tu espacio
P 9 de trabajo para evitar la fatiga ocular

@"W‘%“W del espacio /

Mantén tu espacio de trabajo
limpio y organizado para evitar
la acumulacién de objetos
innecesarios. Coloca los
elementos que uses con
frecuencia (teléfono,
documentacion en papel, etc.) al
alcance de la mano para evitar
movimientos repetitivos y
forzados.




