


MEDIDAS PREVENTIVAS PARA EVITAR RISCO MUSCULO ESQUELETICOS

Adoptar unha postura correcta de traballo
Alterna actividades laborais para evitar o estatismo.

Garantir os requisitos ergonémicos do posto de traballo.

PROBLEMAS VISUAIS

Pédense experimentar ollos chorosos, ollos secos,
borrosa, dobre vision, ardor

Os principais factores que provocan estes sintomas son:
Brillo da pantalla

Cantidade de luz emitida

A distancia dende os ollos a pantalla

A facilidade de lectura da pantalla

O tempo de exposicion a fonte luminosa

vision

posicion incorrecta

posicion correcta




POSICION DO ORDENADOR

Os principais problemas asdcianse as seguintes situacions:

Ordenador situado a un lado, o que obriga a xirar o pescozo dunha maneira antinatural.
Pantalla demasiado cerca dos ollos, producindo fatiga visual.
Pantalla demasiado alta, producindo fatiga cervical.

Falta de espazo para apoiar os pulsos e os antebrazos
mentres se teclea ou manexa o rato.

POSTURAS INADECUADAS

. Xiro de cabeza
. Falta de apoio na espalda
3. Elevacion de ombreiros
. Falta de apoio para pulsos e antebrazos

5. Extension e desviacion dos pulsos ao teclear
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Postwro Ldeal

Cabeza/pescozo

Borde superior do monitor rectos.
ao nivel dos ollos ou algo Ombreiros relaxados

por debaixo

Antebrazos,
brazos a

Rato proximo
ao teclado

d0 COrpo

Pernas e

muslos a 90°
pusos,
mans en lifa
recta

Pes pegados ao
chan ou nun

reposapes

Coxa e costas
a 90°




