
RECOMENDACIONES

FRENTE AL RIESGO

ERGONOMICO

En la medida de las posibilidades,
coloca las pantallas de visualización
de datos de forma perpendicular a las
fuentes de luz. Las ventanas deben
estar cubiertas con cortina, persiana
o películas, entre otros.

Realiza ejercicios de relajación y
estiramientos (pausas activas) para
todos tus segmentos corporales,
haciendo énfasis en cuello, espalda,
cintura, manos y ojos.

En las tareas con elevada carga
informativa, es conveniente
realizar pausas regulares de 10
minutos después de dos horas de
trabajo continuo.

Utiliza una silla provista de cinco
patas con ruedas y de altura
regulable para sentarte.
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