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1.Ajuste la oficina a su

golrde sytperi?r -
oA el monitor al nivel Cabezalcuello en
Raton/dispositivos e los ojos o algo @ posicion recta.

de entrada proximos  : ~ ; .
e+ ;. Por debajo ; Hombros relajados

Antebrazos Yy
© brazosa %0
£ 0Uun poco mas.

Antebrazos,
© munecas,

manos en

linea recta

Codos

)‘- " pegados

al cuerpo.

Piemas y muslos Or:"
a 90° o un poco mas 4

Pies pegados A
glssggrlg un s ® Muslo y espalda
reposapiés a 90° o un poco mas.

o
Holgura entre el borde del asiento y rodillas

cuerpo
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2. Distribuya los materiales segun el
uso gue se les de

Escaso Uso
(Zona Terciatia)

Uso Repetitivo | - ™  UsoOcasional
(Zona Primatia) 8 .| (ZonaSecundatis)
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3.iMuevase!

1.

Realice estiramientos de
manera periodica en su
espacio de oficina, no le
tomara mas de 3 minutos.

Camine, suba y baje por las
gradas (evite al ascensor).
Acumule un minimo de 30
minutos de caminata por
dia.

Coloque archiveros y otros
materiales lejos de su
cubiculo, obliguese a
levantarse y caminar.
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