mutualia

Teletrabajo

Consejos para trabajar desde casa

(1)Crea un espacio para trabajar en casa. Un lugar que
funcione como una oficina. (ver disposicion de lugares de trabajo)

(2) Preparate como si fueras a la oficina, aunque puede ser de
una manera mas comoda.

(3)Rutina. Establece horarios y cimplelos.

e Determina el horario de trabajo (empiece y fin)
® Planifica las tareas a realizar con sus horarios.
® Realiza descansos y pausas para moverte. (ver pausa activa)

(4)Contacta con tus compaferos. Hoy en dia es muy facil
estar en contacto con tus companeros.

(5)Determina la hora fin. Establece el final de tu horario laboral
y cumplelo.

Zona de trabajo

Pautas sencillas que nos ayudan a organizar el trabajo y el
entorno del mismo.

(1)Espacio de trabajo. El puesto debe disponer de espacio
suficiente para moverse, favoreciendo los cambios de pos-
tura y, para colocar las extremidades inferiores bajo la
misma, no almacenes material en zonas de acceso ni bajo
la mesa.

(2) Dimensiones suficientes para permitir una colocacidn
flexible, para lo cual es conveniente ordenar la mesa vy reti-
rar de la zona los documentos que no se utilizan.

(3)Ubicacién de la pantalla: la
linea de vision debe ir para-
lela al plano horizontal o lig- 60°
eramente Inclinada hacia
abajo 10°- 20°. Distancia
pantalla recomendado (entre
40-60 cm)

(4)Ubicaciéon del teclado: e

Coloca el teclado cerca €l Si la pantalla no se puede elevar los suficiente,
borde de la mesa a utiliza medios auxiliares para hacerlo

menos a 10cm para
apoyar las munecas. Tam-
bien debe existir espacio
suficiente para ubicar el
raton y accionarlo sin des-
viar el brazo o la mano. v

(5)Ajuste adecuado de la  cinxl
silla: Altura de los codos
aproximadamente a la
altura de la mesa, con In-
clinacion del respaldo con
apoyo lumbar.

t

> 50 ctms.

(6)Otros accesorios: Si no puedes apoyar los pies, utiliza re-
posapies.

Posturas. Posicion de brazos
—-INCORRECTO

—~CORRECTO
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Posturas. Como sentarse bien

INCORRECTO

CORRECTO

Otros Consejos

(1)Uso de portatiles: Prioriza el uso de ordenadores fijos a los
portatiles. La postura recomendada para trabajar con un
portatil es la misma que la postura de referencia para traba-
Jo con pantallas.

(2) Uso de tabletas: Mantén los elementos ordenados. Retira de la
mesa los documentos con los que no estés trabajando ya que:

eTe puede dar problemas al trabajar con tronco y cuello
inclinado con posturas mantenidas y con los brazos no
siempre apoyados.

e Utiliza un soporte para mantener la tablet en posicion ver-
tical, para mantener un una postura erguida, sin inclinarte,
no pongas el brillo demasiado elevado y realiza descan-
SOS.

(3)Orden y limpieza: Mantén los elementos ordenados. Retira
de la mesa los documentos con los que no estés
trabajando.

(4) Condiciones ambientales:

e Ruido: Se recomienda que el nivel sonoro sea lo mas bajo
posible, no superando los 55 dB(A) si se requiere concen-
tracion.

® f[emperatura:

e 23-26°C (verano)
e 20-24°C (invierno)

eHumedad: 45 a 65 %

e lluminacion: evitar reflejos y deslumbramientos. Garan-
tizar niveles luminicos de 300 - 500 lux. Colocar la pan-
talla perpendicular a ventanas y focos de luz para evitar re-
flejos.

Pausas activas

(1)Cambia la postura frecuentemente
(2)Levantarse y caminar

(3)Realizar estiramientos, movilizar musculos.

Enlaces

Escanea o pincha sobre los codigos QR

Videos con rutinas
de ejercicios

Triptico con rutinas
de ejercicios



https://www.youtube.com/playlist?list=PL_nhV8B8_K2tSj614zUMqQ5AxF1Q9v1Sa
https://www.mutualia.eus/es/actividad-fisica-diaria-para-mejorar-cuerpo-y-mente/

