SENATI

</ TE CUIDA

USO CORRECTO DE LAPC

EN CASA

Te invocamos seguir los siguientes consejos para evitar
sobrecargas fisicas y lesiones en los dias que te toque trabajar

desde casa (teletrabajo).

iSiéntate bien!, culda tu
espada v cuello, Elige una silia
Con 1res pUntos de apoio: patas,
asienio v respaldo

——>

Toma un descanso cada
dos horas. Pracilca patsas
aclivas por minimo 5
minuics. Realiza ejerdices de

\_ﬂ\s_ﬁ_!im/n‘uunm.

Selecciona un buen
lugar de tu casa
para trabajar;
(eTada, con
condiciones de luz
suficiente v sin
ruiebns. Uin espacio
CjLe EsTime
concentracion,

\

SENATI, seguro y saludable.

Y
¥

Acondiciona un escritorio, ni la cama ni el
sofd son para trabajar, Aseglrate que of lugar
que elifas te permita-cumplic con'lo skguiente:

K& Sentarte con la espaldo

FECha Y SIemipe 0
frenie 3 b pantalia. )

Lo pantailo a ko oftura
e la mirada, < necesitas
djustaria puedes haterio
usando libros apiados:

Muslos en pasicon
horizontal, pernas
verticales o igeramente
extendioas i pies sobre
el suelo,

El techodo a Lina
distancia de entre 10 y
20 cm del borde de lo

fmesa, demanera gue
puedas mantener [as
mUfBEs ecias v los
aNlebrazos apoyados.




