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REF: “ Posturas correctas frente a una Computadora”.-

Todos sabemos que permanecer varias horas frente a una Computadora no es algo
recomendado y a la larga nos puede ocasionar diversas molestias y enfermedades en las
manos, codos, espalda y cuello. Por esta razon debemos acostumbrarnos a mantener posturas
adecuadas y hacer pausas para relajar el cuerpo y la mente. Las siguientes imagenes
presentan consejos para mantener una ergonomia adecuada en nuestro puesto de trabajo:
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Zona poco comun:
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hasta 25 cm

Zona poco comun: para objetos menos utilizados o que solo basta
mirarlos como ser los retratos, reloj, portalapices, etc.

| Zona ocasional: para objetos que se utilizan periédicamente como
por ejemplo el teléfono, calculadora, libretas, etc.

Zona usual; para los objetos que se utilizan mas frecuentemente,
como el teclado, el mouse y notepad.
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Las piernas deben tener un
espacio adecuado debajo del
teclado. Alli no se deben de
almacenar herramientas.

La superficie de trabajo debe
ofrecer un espacio suficiente
para todas las herramientas,
las que sean usadas con poca
frecuencia deberian de estar
ubicadas en oftros lugares.

7+ Silos pies guedan sin tocar el
. inferior de las pigrnas es dema-

s 7 sapiés (una guia telefdnica

La altura del teclado debe
ajustarse a la altura de los
codos con los brazos colgando.

Si se utiliza temporalmente una
mesa de trabajo que no puede
ser ajustada;

Ajuste |a altura de |a silla hasta
que los codos queden al nivel
» del leclado.

4 piso y la presion sobre la parte
siada se debe utilizar un repo-

* puede ser de gran ayuda!).

e P T T

Version

Zona
poco comiin
Zona
ocasional

Zona usual

Dr. Alberto O. Belén.-
Secretario General.-

Dr. Adrian Rubén Lamacchia.-
Presidente.-




