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Mantén ordenado y limpio tu lugar
de trabajo.

Adopta una buena postura al
trabajar.

Maneja adecuadamente tus
herramientas de trabajo.

Recverda redlizar pausas activas
cada dos horas, con ejercicios que
involucren todos los segmentos
corporales, Alterna la postura
sentado y de pie.

Adopta estilos de vida y trabajo
saludables.
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Parametros para Puestos de Trabajo

+ Superficie: pieza horizontal donde se ubican los
elementos de trabajo: Teléfono, computadores, IPAD
Y documentos.

* La configuracién debe permitir ubicar la superficie
de frabajo en los planes adecuades, de acuerdo con
as caracterisficas antropoméiricas del trabajador.
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La Silla

+ Debe estar a una altura en

londe se PUB an u iCﬂr 05
muslos horizontalmente y los pies
se apoyen directamente sobre el
piso.
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Mouse y teclado

Deben estar ubicados sobre la misma

Ubica la pantalla de frente, la parte
superior a la misma altura de tus
ojos. La distancia recomendada entre
los ojos y la pun?u“a debe estar
entre 45 y 70 em.

En el caso de use continuo del portatil
se sugiere el uso del elevador con el
fin de lograr el dangulo de visién y
I'ICICEr uso del ?ec}ﬂdo y el mouse.

superficie, el mouse lo mas cerca del
lado del teclado.

En lo posible utiliza el mouse
alternadamente en lo mano derecha e
izquierda.
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PAUTAS PARA EL USO PAUTAS DE USO DE
DE LOS DISPOSITIVOS MOVILES AUDIFONOS O AURICULARES
=Sitiate en el centro de la zona de confort del * Coloca el volumen en el nivel minimo antes de comenzar
campo visual. a escuchar, después ajistalo a un nivel adecuado.
*Para tareas habituales la distancia de visién no = 5i se requiere de uso prolongado de audifonos o
debe ser menor de 60 cm. avriculares, es preferible  que sean de copa no de
=Mantén los brazos soportados en una superfie si su insercion.
uso es continuo. * Su uso no debe superar las 4 horas de la jornada
laboral.
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