EDUCA computador

En lo posible, utiliza una
silla para escritorio.

Lo ideal es que tenga
estandar ergondémico.

50 - 70 cms.

Afirma tu antebrazo,

linea recta encima
del escritorio,

" |/
Usa una superficie de trabajo
con espacio suficiente para
el computador, teclado v

mouse.

mufieca y mano en P

Apoya tus pies sobre el Conserva cierta holgura
suelo o, si tienes, en un entre el borde del asiento y la
reposapies. cavidad de detras de tu rodilla.

Evita las dolencias musculoesqueléticas frente al

Pon el borde
superior de tu
pantalla

en el plano
horizontal de tu
visidn,

Mantén tu
cabeza y cuello
en posicion
relajada.

Utiliza un
mouse ¥y otros
elementos
(cuaderno

de apuntes,
audifonos)
proximos al
teclado.

Mantén la flexion
de rodillas y la
zona muslo/
espalda en

una posicién
levemente mayor
a 90°,



