La Unidad de Seguridad e Higiene Ocupacional, solicita a la comunidad institucional en teletrabajo,
tratar en la medida de lo posible de adaptar sus condiciones para el trabajo en una postura
saludable, para ello, a manera explicativa se remite la siguiente imagen:

Ergonomia en el uso de una computadora portatil

Munecas y codos, deben estar
La computadora portatil debe tener alineadas con el antebrazo
una ligera inclinacion de 10 grados, o
con respeto al foco de vision, igualmente
se debe regular el brillo para no adoptar
posturas inadecuadas al observar \ '
la pantalla

Utilizar un teclado
a e EX1erno para mejorar
la postura al escnibir

Espalda recta
y con soporte lumbar

Para ajustar la altura

de la computadora,
puede usar libros °
0 soportes disenados
para tal fin

Muslos sin presionar
contra el asiento

Espacio para las piernas
sin objetos que obstaculicen o
el movimiento

o
Pies apoyados sobre &l piso

Ademas, se informa que lo ideal es poder utilizar teclado y mouse externos, en el caso de trabajo
con computadoras portatiles. Asi mismo, que se realicen pausas activas el menos cada 50 minutos.

Unido a ello, se informa que con gusto, ante dudas pueden escribir e incluso enviar fotos para
poder dar recomendaciones a través de la direccion de correo electrénico: mpicadog@-cuc.ac.cr
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