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Educacion postural

Mantenga la cabeza y el cuello relajados, en posicion recta,
y dirija la mirada al tercio superior del monitor para
conservar la curvatura normal de la columna cervical. La
posicion del monitor debe ser perpendicular al escritorio, sin
inclinaciones y se recomienda mantener una distancia de 40
a 60 cm entre los ojos y el monitor.

Posicion de los hombros y los brazos

Mantenga los hombros alineados y relajados, los codos
en contacto con el cuerpo y en angulo recto de 90°. Los
antebrazos deben estar en posicion horizontal. Puede
utilizar apoyabrazos, ajustados a la altura del codo, para
reducir el estrés en los hombros y la espalda.

Posicion de las muiecas y las manos

Ubique el teclado a la altura de los codos y el mouse cerca a
su cuerpo. Los antebrazos, las mufiecas y las manos deben
estar alineados. Evite las posiciones en flexion o extension de
la mufieca. Puede utilizar un soporte de gel para apoyar las
palmas (no las mufiecas). Reduzca el riesgo de sufrir de tunel
del carpo, limitando el uso del mouse.

Posicion del tronco y los muslos

Mantenga la espalda erguida y apoyada en el respaldo de la
silla, puede utilizar un rollo lumbar para mejorar el soporte. El
angulo entre muslos y tronco debe ser de 90° o ligeramente
superior.

Posicion de las rodillas

Ubique las rodillas al mismo nivel de las caderas y no cruce
las piernas. Asegurese de que el angulo entre muslos y pierna
sea de 90° o ligeramente mayor. Ajuste la altura de la silla
para que el punto mas alto del asiento esté justo debajo la
rétula.

Posicion de los pies

El pie debe formar un angulo de aproximadamente 90° con la
pantorrilla. Apoye siempre los pies sobre el suelo o sobre un
reposapies.
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De pie, estire cada brazo
por encima de la cabeza e
incline el tronco hacia el lado
contrario al brazo.

De pie, estire un brazo hacia
el techo, como si quisiera

Con la espalda recta, tome la
cabeza con la mano derecha
tocarlo con la mano. Realice (desde la oreja izquierda) e incline
el mismo movimiento con suavemente la cabeza hacia el

el otro brazo, de manera lado derecho. Realice el mismo
alternada. movimiento para el lado contrario.
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Apdyese en una
superficie firme.
Con una mano
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acerque el talon
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De pie, tomese

las manos por la
espalda y eleve los
brazos, extendidos.
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De pie, rote la cintura
suavemente hacia la
J derecha. Vuelva al
' frente y rote hacia la
De pie, apdyese en la pared izquierda. Mantenga la

con ambos brazos extendidos y cadera fija.

adelante la pierna. Mantenga la otra De pie, flexione el tronco hacia

en extension, con toda la planta del adelante, lentamente. Incline el cuello

pie apoyada. Desplace las caderas y los brazos, relajados. Incorpore el 75 = mantener la posicion
hacia adelante. Cambie de pierna. tronco, cuello y cabeza, suavemente Iy IE = 3series de1s repeticiones.

("vértebra por vértebra”).

Realice pausas activas durante la jornada laboral, al menos cada una o dos horas, por 5 a 10 minutos.
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