Higiene postural

iSABES COMO SENTARTE ADECUADAMENTE FRENTE AL ORDENADOR?

Adoptar y mantener una buena postura es fundamental para la salud de todo el cuerpo. La adopcion
de posturas inadecuadas frente al ordenador puede desembocar en la aparicion de dolores de espal-
da y cuello, contracturas, dolor de cabeza o problemas mds graves como cidticas o lumbalgias.

A continuacién te indicamos una serie de consejos para lograr una postura adecuada en los trabajos
de oficina y evitar este tipo de problemas:

Cabeza / cuello en
Borde superior del posicién recta. Hom-
moniTOI’ Ol ni\/el de bros re|ojodos'
los ojos o algo por
debajo.

4

4

Antebrazos y brazos

a 90° o un poco
mas.

4
Distancia del tecla-

4
do al borde de la
mesa > 10cm.

Antebrazos, mune-
cas, manos en linea
recta y apoyadas.

- -
-
-

-

Codos pegados dl
cuerpo.

Piernas y muslos @
90° 0 un POCO MAQs.

Pies pegados al
suelo o sobre un

s ~
reposapies.

Muslo y espalda a
90° o0 un poco mads.

Holgura entre borde
del asiento y rodillas.
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