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A continuacién te damos algunos consejos para que ubiques eficientemente los

elementos en tu puesto de trabajo

Ubica la pantalla a la misma
altura que los ojos y procura

que no esté ladeada, de manera
que la cabeza permanezca en
posicion neutral.

Respaldono muy
alto, flexible, de
altura variable y
con una ligera

curvatura. Apoya los antebrazosen

la mesa, realizando un
angulo de 90° con el codo.

Preferiblemente
utiliza un asiento sin
brazos; si los tiene,
estos no deben chocar
contra la mesa.

El mousey los objetos
de uso frecuente, deben
estar cerca al teclado.

Procura que los pies
siempre estén apoyados y
formando un angulo de
Q0° con la rodilla. Si lo
requieres, solicita un
reposapiés.

La altura de la silla
debe ser ajustable y A
alineada alarodilla  ,/
2 . U4
cuando estés de pie. #
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Verifica que la silla que utilizas en tu puesto

de trabajo cumpla con los siguientes requisitos:

Estable. Procura que los puntos  Graduable en cuanto altura.

de apoyo de la silla soporten el Los pies deben estar apoyados en el
pesoy tengan ruedas suelo o en un reposapiés, asi evitaras
antideslizantes, esto evitara la compresion de la circulacion en los
desplazamientos involuntarios. muslos.

Al utilizar el teléfono
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Si tienes portatil
.’ e Utiliza una base graduable de alturay con

w topes antideslizantes para mantener estable el
computador.

® fvita usar doble pantalla.

® Usa teclado y mouse externo.

Utiliza la diadema si esta es una e | os cables deben estar bajo el escritorio,

herramienta indispensable de trabajo. agrupados y canalizados. | —

Evita al maximo sostener el teléfono
entre la orejay el hombro.

Errores al utilizar{UKde)a ] o]0 %Yo lo] F- Y ool g £-14]!

“ Si tienes la barbilla
hacia abajo, tu cabeza

estd inclinada mas alla

Si tienes los hombros
encorvados, quiere decir

L&) x que la zona lumbar de la
de la posicion neutral. espalda no tiene respaldo
.............. - ~ 0 No estas haciendo
S o uso de él.

Cuando la pantalla esta
demasiado baja, debes
esforzaste mas para K La rodilla
recorrerla comodamente 4 doblada impide
' con los ojos. x la circulacion de
’
(¢

la sangre.
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Al appyar el portéFil sobre 'l Alno tener los pies
las piernas, no dejas ! apoyados totalmente
espacio suficiente para la ,’ s sobre el suelo, lleva a que
circulaciéon de aire entre elt te canses mas rapido con
equipo y tu cuerpo. la misma posicion.

Ten en cuenta
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De acuerdo a la actividad que

estés desarrollando, haz Mantén tu puesto de Reporta a tu jefe inmediato
pausas activas, minimo, cada 3 trabajo ordenado y limpio, =l el esacle e lae
horas, asi ayudaréas a prevenir esto te permitira ser mas herramientas de trabajo y
la fatiga laboral, los trastornos efectivo al momento de clel mrslsiizie
osteomusculares y el estrés. ejecutar tus tareas.
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Conoce todo nuestro contenido de ergonomia en nuestros diferentes canales

YOUTUBE

Habitos seqguros - Ergonomia

o https://www.youtube.com/watch?v=DuEOHWioCSE

Ergonomia en el lugar de trabajo

https://www.youtube.com/watch?v=JxOgB8TkgkU

Canales de informacién

BLOG
@ La importancia de cuidar la columna

https://segurossura.com/co/blog/revista-5-sentidos/la-importancia-de-cuidar-la-columna/
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