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Consejos para tener un buen dia:

¢ Cuida tu cuerpo, adoptando posturas correctas. . . . . .
El uso de instalaciones y equipos eléctricos

* Realiz4 ejercicios de relajacién h . ;
+ Cuida tu vista, ajustando el puesto de trabajo. CUIDADO DE LA VISTA representa un riesgo para tu vida. Tené en
e Descansé y hacé actividadafi cuenta estos consejos para prevenir

animo! pdamental en tu trabajo. Y también  gccidentes:
oly principal contacto e No utilices cables, llaves, tomacorrientes en

()1 O Jes ver el rostro estado defectuoso. Si detectds estos
de tus seres quUE ; elementos en malas condiciones, avisale a

u trabajo tenés que estar mucho tiempo sentad@, o ¢NO teé parece que este es ' tu empleador para que los repare o

. . . i o}
realizando los mismos movimientos una y otra vez, lo que ﬁdra empezar a cuidarlos? i eemplace. _ ‘
puede llevarte a adoptar una mala postura. Si la mantenés HAY clertas practicas que podes Imp g _utilizacion de prolongaciones. Si no

en el tiempo, tus masculos, nervios y articulaciones pueden PArd prevenir la fatiga visual. pativa, una vez que hayas
resultar afectados. e usarlas, enrollalas y

Una postura inadecuada, ademdas de provocarte molestias %gq.s °
. Y . [ ] CC
gnsancio, te limita incluso para hacer aquellas o pqgrq evitar deslumbramientos, podés ajustar ob =
activ gue mas disfrutds. la luminosidad y el _contraste

on tensién. - Evitd

,
2Que Podés Heca

reflejos, te
- Para no sentir fatiga ni dolores, empeza po ° pien, onviene orientar la pantalla hacia donde no
ubicando tu pelvis en la parte posterior del asiento y dé la luz en forma directa.

apoyando toda la espal Ido de la sillg, sin e Parpadear frecuentemente y alejar la mirada
recostarte sobre ella. de la pantalla cada tanto te permitirdn
- Para no rotar el cuello, e ubicar el cuerpo mantener los ojos lubricados.

de frente al monitor.
justd la altura de t
mente por encima
as y columna desc
usds vinchas mono
ndo en cada oreja.
ra mantener una
da laboral, trata d
librado, alineado y s
mpre que seda pos|
as, parate y camin
ejercicios de relajacién

rvar tu cuerpo, fij
mbros estan relaja
mbid de postura,

muchas cosas que nunca vas a utilizar.
e Clasifica lo Gtil. Un lugar para cada cosa y

el cada cosa en su lugar. e Accidentes de Transito.
e Convertilo en un hdbito. No lo hagas .
%&- Gnicamente por un tiempo. ® cendio.
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