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Actividad laboral que utiliza como herramientas basica las tecnologias de la informacion y
telecomunicacion y en el que no existe una presencia permanente en el lugar fisico de trabajo.

ORGANIZACION DEL TRABAJO

Disponer de recursos técnicos necesarios

Racionalizar la carga de trabajo

Establecer plazos razonables

Fijar horarios de disponibilidad

Tener claros los objetivos, procedimientos y prioridades
Comunicarse y colaborar con otros companeros.
Evitar el aislamiento
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DISENO DEL PUESTO DE TRABAJO
Elegir un lugar preferiblemente independiente

Con buena iluminacién, mejor natural

No debe haber fuentes de luz brillantes que
produzcan destellos

e Ventilar al menos durante 10 min.

e Con poco ruido

RECOMENDACIONES ERGONOMICAS

e Mesa con la superficie necesaria para ubicar el equipo

o Silla estable y que permita el apoyo de la espalda

Pantalla de ordenador:

v’ Distancia > a 40 cm. respecto a los ojos

v' Altura entre la linea de visién horizontal
y la trazada a 60° bajo la horizontal

e Sentarse en posicién frontal respecto de la pantalla, con

la espalda recta.

e Ajustar la altura de la silla, manteniendo los antebrazos

flexionados hasta 90° y apoyados sobre la mesa

e las piernas deben formar un angulo de 90°

manteniendo los pies y las piernas apoyados
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EN CASA, TAMBIEN MEDIDAS PREVENTIVAS

HABITOS SALUDABLES
e Realizar ejercicios para relajar la musculatura del
cuello, brazos, antebrazos y espalda
e Realizar ejercicios oculares: alternar la vista entre
un objeto alejado y uno préximo varias veces,
parpadeo frecuente, ...
Hacer pausas, minimo 10 min., cada dos horas
Cambiar frecuentemente de postura
Realizar algun ejercicio para evitar el sedentarismo
Cuidar los habitos alimenticios y horarios de
comida
e Mantener las rutinas: hora de levantarte, aseo,
vestimenta, ...

NEXION: Al finalizar la jornada laboral es necesario desconec
pagar el ordenador, hacer ejercicio y dedicar tiempo al ocio
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