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Área de                     

Actividades Preventivas

BUENAS POSTURAS DE 

TRABAJO CON PANTALLAS DE 

VISUALIZACIÓN DE DATOS

RECUERDA LEVANTARTE CADA 
MEDIA HORA 

No existe mejor gimnasia para una ESPALDA SANA que 
unos minutos de estiramientos y caminar todos los días

Regular altura SILLA

Flexión 
CADERA 90º

ESPALDA recta con 
apoyo lumbar

CUELLO recto con 
HOMBROS 
relajados

Distancia de 45 a 55 cm a pantalla 
y borde superior a la altura de los 

ojos

CODOS en ángulo recto
MUÑECA Y MANO en línea recta

Uso de REPOSAPIÉS 
si es necesario


