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¢DONDE TRABAJAS HOY?

ASPECTOS PARA IMPLEMENTAR UN SISTEMA DE TELETRABAJO

La postura ideal
1. Crea tu propio espacio de trabajo: ocHica e para g e vty dci |

sean los Aqui, 1as rec iones.

La iluminacion e, | ictacén por

El mobiliario: silla y \ ol 5 s
Adapta mesa con calidad i e la de fbros
ergondémica

Separacion del resto de
dependencias de la casa i Apoyo

éTienes el puesto adaptado?
Puedes comprobarlo aqui y aqui

LO QUE HAY QUE EVITAR
I En ol Iving. Enla habitacién Fuera de casa
Sentarse en un silidn y apoyar & laptop Poner aismohadones sobre la carma no No hay que voicar el cuerpo sobre el
sobre 25 D da deafectar | alcanza no se logran los 90° recomendados  aparato, lo mejor es apoyarse bien sobre
2 normal ' POy ok la silla y no quedarse mucho tiempo.
iMira este video! \
LA

2. Organizacion del trabajo:
v" Adapta tu forma de trabajar al espacio y equipo que tengas
v Establece un horario de trabajo, tal y como tenias en la oficina
v Planifica las tareas teniendo en cuenta la organizacion del equipo al que
perteneces y el servicio que das
Realiza pausas
Hidratate
Realiza ejercicios de relajacién y trata de moverte
Comunicate con tu responsable, tanto incidencias como feedback de las

RECUERDA

TRABAJAR EN CASA = EXIGENCIA CON EL CUIDADO DE TU SALUD

ASENENEN


https://www.ergotron.com/es-es/herramientas/planificador-del-espacio
https://www.ergotron.com/es-es/herramientas/evaluaci%C3%B3n-ergon%C3%B3mica
https://youtu.be/ZLwIP8cBaWA
https://youtu.be/ZLwIP8cBaWA

