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MEDIDAS PREVENTIVAS ANTE RIESGO
ERGONOMICO EN OFICINAS

Acomoda los codos en un angulo
de 90° permitiendo reposar los
antebrazos en los reposabrazos.

Coloca la pantalla a una distancia de
50 a 60 cm, a la altura de la vista.

Posiciona
las muniecas en
linea con

Silla ajustable. el antebrazo.

Coloca la espalda
recta.

Mantén las piernasen

un angulo aproximado

Reposa los pies de 90°.

sobre reposapies.

v’ Evita reflejos y deslumbramientos.
v' Realiza pausas regulares con estiramientos de cuello, brazos, espalda y
piernas.

v Descansa la vista apartandola de los documentos y/o la pantalla.

v Cambia de postura, estira y dobla las piernas y los brazos.

v' La altura de la mesa no debe ser demasiado alta o baja, preferiblemente
menor a /5 cm.




