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la Salud en el Trabajo 1 trabajadora
' HOD

tu tambeé eres universitat

CABEZA en linea

con el torso, el POSTURA EN EL
cuello no debe

estar girado TRABAJO

CODOS dehen reposar
junto al cuerpo

MUNECAS Y  MANOS
relajadas,  descansando
q sohre el plano de la mesa

CONSEJOS para aumentar la
actividad fisica

0D0S alineados con los hombros

HOMBROS relajados, sin forzar

ESPALDA recta, apoyada

ANTEBRAZOS frente al torso

MUSLOS reposando en el
asiento

PIES descansando en el reposapies

0 en el suelo, sin colgar

o Puedes hablar por telefono de pie

o Usalas escaleras, noelascensor

e Aprovecha pausas pararealizar algin estiramiento ligero

e Puedes usarunaapp o alarma para recordarte que cada media hora
deberias levantarte de la silla y moverte

e Disminucion de tu capacidad fisica en general

e Propension a sufrirtirones y calambres

o Mayor fatiga en la zona de la espalda y cuello

e Mayor presion sobre los discos intervertebrales
e Menorcapacidad pulmonary cardiaca

e Mayor propension a sufrir problemas digestivos
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