ADbI Qquiro io
Habitos saludables quironprevencion

Actitud diaria

N\ED\DAS PREVENTIVAs

PVD

Algunos consejos practicos para mejorar tu postura en la oficina

coincidir el borde superior de la
pantalla con la altura de los ojos,
y a una distancia aproximada de
40 cm.

Relaja la vista periodicamente,
enfocando a puntos alejados.

Las muinecas deben estar a la
altura de los codos, dobladas
ligeramente.

Distribuye los diferentes
elementos sobre la mesa de
trabajo en funcion de la
frecuencia de uso.

Manten la espalda recta.
Ajusta la altura del asiento para
que los codos queden a la altura
de la mesa.

Apoya firmemente los pies en el
suelo o en un reposapiés si lo

) necesitaras.
Varia la postura a lo largo de la

jornada. Levantate de vez en
cuando.

Utiliza siempre sillas adecuadas:

Altura e inclinacidn regulables

Respaldo y asiento regulable en altura y profundidad
Apoyo en 5 ruedas

Resposabrazos opcional

) 91 122 14 52 WWwWWw.quironprevencion.com




