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iEstimados trabajadores!

En nuestro <ompromiso por asegurar un
ambiente laboral Segure y saludable, Hemos
creado esta Postal para informarles sobre los
riesgos biomecanicos en Ja gestion documental,
con el objetive de asegurar un ambiente
laboral Sequre y saludable. Su bienestar es
nuestra prioridad, y al conocer y aplicar
practicas  adecuadas. podemos  prevenir
problemas de salud y mejorar su confort en el
trabajo.
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El riesqgo biomecanico se refiere a la posibilidad
de sufrir problemas de salud debido a la forma
en que realizamos nuestras tareas laborales

Esto incluye las posturas que adoptamos, la
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disposicion de los equipos y la duracion de las ¢
actividades repetitivas. En el area de gestién r\
documental, las posturas prolongadas y el uso
continuo——del—computador— pueden—generar——

tensiones musculares y problemas
musculoesqueléticos. S

POSTURAS
INAOECURDAS

Durante sus actividades diarias.
comoe la organizacion, foliacion y
digitacion, es fundamental -estar
conscientes de las posturas
adoptadas, Las posturas prolongadas
y incorrectas pueden llevar a:
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e Dolores en la espalda y cuello: Mantenerse

en la misma pesicién por mucha tiempo Postura incorrecta Postura correcta

puede causar tensiones musculares.

e Problemas en mufecas y manes: El uso
repetitivo del tecdlado y raton puede causar
sindrome del tdnel carpiano y otras

= afecciones.

o Fatiga visual: La visualizacion prolongada de-

! la pantalla puede resultar en cansancio

. pcular,

RECOMENOAGONES
PARA UNA POSTURA
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1.Ajuste del Mabiliario: Asegurese de

ue su silla escritorio cstcn Moma doisen »
B Y - o o P03 Con
ajustades a su altura. La silla debe [ W Wosveciod? prededayad-sve
Bl N Ppeide tute
proporuonar soporte lumbar o 1 ot Aty
. ——— - PR TR TR R
La adecuado y permitir gue SuUS pies
esten planos sobre el suelo.
2.Posicion del Maoniter: EI meonitor \
debe estar a la altura de los 008 B

PEFS EVItYr tEnSiones e ercuettes
Mantenga una distancia comoda de
aproximadamente 56«3@-cm—
3.Uso del Teclado y Raton: Coloque &l
teclado y-el-raton-a la-altura-de Jos
cedos. Mantenga las mufecas en
una__posicion _neutral  mientras. | —
teclea y usa el raton.

& Participar en actividades creativas puede
- tener descansos Regulares Realice pausas
de 5-10 minutos cada hora para estirarse y
descansar. Cambie de postura y realice
- gjercicios simples de estiramiento para

aliviar 1a tension muscular,
S. Ejercicios de Estiramiento: Incorpore
eyercicios de estiramiento para el cuello,
hombros, munecas y espalda en su rutina
diaria para mantener la flexibilidad y reducir
el riesgo de lesiones.
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REPORTAR iNGOENGAS

o Si experimenta molestias o dolor

relacionado con su trabajo,
™ informe de inmediato a su
B supervisor o al area de recursos
® humanos. Su salud es primordial,
By estamos aqui para ofrecer
W apoyo y soluciones.

ERGONOMiN €N EL
ENTORNO OF TRABAJO

AUDRRECT SITINGPOSTF

o Silla Ergonomica: Si la silla actual no es ,
ergonomica, solicite una revision para
“reemplazarla ¢on una que proporcione
un buen Soporte lumbar y ajuste
adecuado,

e Iluminacion Adecuada: Asegurese de que
el area de trabajo este bien iluminada
para reducir la fatiga visual.

< # La adopcién de  practicas
~ ergonomicas adecuadas no solo
. mejora su bienestar, sino que
_ también aumenta su productividad y

satisfaccion en el trabajo. Siguiendo
!estas recomendaciones, podemos
® trabajar juntos para crear un

@ ambiente Jaboral mas saludable y

| |
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seguro.




