RECOMENDACIONES AMBIENTALES BASICAS.
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Dado quevasadestinar gran parte detudiaatele trabajar, esimportante
intentar adaptar el espacio 1o mas posible a esta nueva situacion,
es cuestion de salud

Elige un espacio independiente, luminoso, mejor con luz natural.

Busca una mesa lo més amplia posible con espacio suficiente para mover las piernas
(altura recomendada entre 65y 75 cm). Mantén el orden.
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Usa una silla cémoda en la que puedas mantener la espalda erguida, tus brazos queden
formando un dngulo de 90grados con la mesa, pies apoyados en el suelo, tus rodillas deberan
quedar a la misma altura o algo mas altas que las caderas.

Si no es asi, usa algo que sirva de YepPOSapPies o elemento similar.
Haz pausas
breves y

frecuentes
Levantate para activar
tu circulacién.
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Altura del ordenador Elmasdificil todavia...
Aléjate 1o mas posible

FIJA UN HORARIO Y
CUMPLELO

Alterminartujornada,
desconecta, apaga el
ordenador y disfruta
del resto de tu dia.

El borde superior del X
monitor debe estar al nivel delruido y las

de los ojos o ligeramente por Jistracciones.
debajo. '
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