Boletin de Salud - Abril’l7
Ergonomia en la Oficina

% Intente no permanecer sentado y cambie de . . ¢
postura cada 40 minutos como minimo.

% Utilice una silla con apoya brazos adecuados,

permitira reducir el esfuerzo de los mudsculos y a F ,ﬂ, : F,a

tendones del hombro. - B '

% Entre el teclado y el borde de la mesa debe
quedar un espacio de al menos 10 cm para
apoyar las mufiecas y antebrazos.
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Compruebe que el borde superior de
la pantalla quede a la altura de sus
0jos a una distancia de 60 a 70 cm.
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» El mouse debe estar ubicado cerca
del teclado.
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% Se deben realizar pausas activas
(ejercicios de estiramiento) por lo
menos dos veces al dia.
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