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Capacitarte
—

Material Complementario

Recomendaciones para mantener una correcta postura frente a la
computadora

Borde superior del

Curvatura moni}or al nivel de
anormal de Cabeza/cuello en los ojos o glgo por
la columna Monitor en posicion recta debajo

vertebral un angulo g .

inapropiado
: Hombros Siead B/29 in (55-78 cm)
v . relajados \

Antebrazos,

_ munecas,
manos en

linea recta

Codos pegados
———— . - alcuerpo. T

Hombros
rigidos

Musioy . FRAUSS—— : )
espaldaa90°0....: | NSRS "-'Ratqr.\l
rigidas un poco mas dispositivos

de entrada
Holgura entre el préximos al
borde del asientoy - - - - - teclado

rodillas

Pies pegados al

B g|ge°mas Y muslos'a ... suelo o sobre un
Piernas colgadas 0 un poco mas

reposapiés
(producen sobrecarga
en la espalda)

http://capacitarte.org



