Recomanacions posturals i de I'espai de treball en

l'activitat telematica

Per prevenir possibles riscos laborals i poder
treballar de forma adequada us proposem un seguit de

recomanacions
Col-loqueu
Colloqueu la pantalla
lapantalla davant vostre
a una.d\stanoa I
Busqueu superior a 40 la part més alta
un lloc de treball cm dels ulls. a nivell dels ulls.
preferentment
aillat, il-luminat
i ventilat.
Manteniu
langle de flexio
N del brag
Utilizeu superior a 90°.
una cadira
que permeti

una postura

confortable. Situeu

el ratolf al nivell

del teclat i
Collogueu E’rocureu posar e
lesquena !avanybre.ag, el canell el
lleugerament | i la ma alineats

i recolzats sobre

la taula i que quedi
espai davant

del teclat.

reclinada i recolzada
alacadiraiel cap
en posicié recta.

Principals efectes per a la salut
que poden estar associats a I'is continuat dels equips telematics

; ; Els trastorns 55 S
@ La fatiga visual ° L. A=
musculoesquelétics

Consells per evitar-los:

® Quan treballeu amb l'ordinad =4 0
' f J \

un punt llunya durant 20 segons.

Flexioneu Gireu el Inclineu Pugeu Feu rotacions
® Aixequeu-vos de tant en tant el cap cap a elcapcap  ibaixeules  despatlles,
i canvieu de postura. 'endavant la dreta i al costat espatlles amb cap '
. , iendarrere.  jlesquerra.  dreticap els bragos endavant i
® Feu els exercicis de relaxacio 2 lesquerre Achire cap enrere.
muscular seglients:  irelaxats.
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