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Teletrabajo

Consejos para trabajar desde casa durante estos dias

nll ¢Qué puedo hacer yo?
40-75¢cm

]
N 4
-8 - | 3 iluminacién: = En caso de no ser suficiente con la luz natural, M
A irat b ilumi .. puedes utilizar luz artificial como flexos
- Asegurate una buena iluminacion, * o lamparas.

preferiblemente luz natural. . . . L
=» Si no es posible esta disposicion, haz uso de

. Colécate perpendicular a una ventana, . . .
. " - . estores, cortinas o persianas para mitigarlos.
evitando asi reflejos o deslumbramientos.

PARTE DE Bupa

=» Si utilizas portatil, conecta una pantalla

! Puesto de trabajo: auxiliar. Si no dispones de una, eleva la altura
. del portatil y conéctale un teclado y un ratén
« Coloca Ia‘pantal'lla a la altura de los ojos independientes.
y a una distancia de unos 40 cm . . 3 . g
Helatcara =>» Si lo necesitas, ayudate de un cojin para Lo
Utiliza un asiento confortable * acomodar al maximo el apoyo de tu cuerpo N
) g | asiento. -
con respaldo para el apoyo lumbar alasiento .
. Los pies deben quedar correctamente =» En caso de no apoyar correctamente los pies
apoyados en el suelo coloca una caja o similar.
. Apoya las mufiecas sobre la mesa.Los =» Trata de conseguir una postura lo mas
brazos deben formar un angulo de 90°. confortable y parecida a la ilustracion
mostrada a la derecha.
50 Tiempo de trabajo: =» Realiza pausas activas caminando por casa,
o mientras hablas por teléfono. > o
- Haz pausas (prioriza las cortas ¥ ) Y sobre todo. :mucho animo!
y frecuentes ante las largas y espaciadas). =» Parpadea frecuentemente, y alterna la vista A
. Ejercita y descansa los ojos, para aliviar enfoc.:ando ?bjet.os EEES S cerca'\nos. Por Iarga que sea la tormenta,
la fatiga visual. =» Realiza estiramientos, te ayudaran . > .
- Realiza ejercicios derelajacién muscular. a estar activo. el sol siempre acabara brillando.
[]
I Recuerda: No existe una postura ideal, lo ideal es que cambies de postura
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