ERGONOMIA EN LA OFICINA

PARA PREVENIR LOS TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

9

RECOMENDACIONES ERGONOMICAS

« Deja espacio libre debajo del escritorio ¢ Adecua la altura del monitor: el borde
para una adecuada postura de las piernas. superior debe estar en linea horizontal
con tus ojos.

« Utiliza un apoyapies para evita la presion
del borde de la silla detras de la rodilla. « Recorda alternar las posturas, trabajando
parado y sentado de manera intercalada.
« Adecua el respaldo a tu curvatura lumbar
y mantené la espalda recta y la cabeza Implementa una rutina de pausas activas
erguida. y gimnasia laboral e higiene postural.

« Mantené los brazos y antebrazos en un Implementa técnicas de manejo del estrés.
angulo de 90°.
|dentifica los sintomas de forma

« Mantené los hombros siempre relajados. temprana.

 Coloca el monitor, el teclado y el mouse Solicita la evaluacion ergondmica de tu
siempre frente a vos. puesto de trabajo.

FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO DE LA ACTIVIDAD
Segln Res. MTEYSS N° 295/03 | Res. SRT N° 886/15

O Levantamiento y/o descenso manual Bipedestacion.

de cargas sin transporte. ,
[1 Empujey arrastre manual de cargas.

[1 Transporte manual de cargas. o Posturas forzadas

YrMovimientos repetitivos de miembros

. EfConfort térmico.
superiores.

o Estrés de contacto. ¥ Factores psicosociales.
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Riesgos del Trabajo

DE E RGO NOM|A SOMOS GESTION, SOMOS RESULTADOS




