Lista para ergonomia en la oficina
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Comentarios

1. La pantalla y el teclado deberian estar
centrados a una brazada delante de usted.

2. El campo visual directo del empleado deberia
ser entre 2 a 4 pulgadas de la parte
superior de la pantalla y levemente mirando
hacia abajo.

3. La iluminacion debe estar puesto de manera
gue no haya resplandor en la pantalla.

4. Los documentos a mano deberian estar
alineados con el teclado y la pantalla para
que no es necesario mover el cuello para ver
el documento.

5. El teclado deberia estar puesto de forma que
disminuya el giro de la mufieca cuando
se tecla.

6. Los brazos y codos deberian estar relajados
y cerca del cuerpo.

7. Los empleados deberian ser conscientes de
cambiar la postura frecuentemente y
tomar descansos periédicos para estirarse
(como minimo cada dos horas).

8. Las sillas deberian ser ajustables y capaces
de recostarse ligeramente para liberar el
cuerpo de sentarse a un angulo de 90 grados.

9. Los pies deberian estar puestos planamente
sobre el piso 0 sobre un descansapies
para asegurar que las piernas se mantengan,
tanto como sea posible, a un angulo de
90 grados.
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10. Los pies deberian estar puestos planamente
sobre el piso 0 sobre un descansapies
para asegurar que las piernas se mantengan, D D
tanto como sea posible, a un angulo de
90 grados.
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KEMI no asume la responsabilidad para el contenido de la informacién en la presente. La seguridad y la salud permanecen su
responsabilidad. Se debe usar esta informacion solo para fines informativos y no tiene la intencion de ser exhaustivo ni sustituir el
adiestramiento correcto, la supervision o las instrucciones/recomendaciones del fabricante. KEMI, a la publicacion de esta
informacion, no asume la responsabilidad para ningin dafio o lesion que surjan de la dependencia de ella. El cumplimiento con
esta informacién no garantiza que esté en conformidad con ninguna ley o reglamento ni asegura la seguridad absoluta de cualquier
persona, lugar u objeto, incluyendo pero no limitandose a usted, su ocupacion, sus empleados, sus clientes o su lugar de negocio.

/ K EM Kentucky Employers’ Mutual Insurance
/ making workers' comp work"




	1 Are both the monitor and keyboard centered: 
	Group1: Off
	inches from the top of the screen and slightly: 
	Group2: Off
	Group3: Off
	3 Is the lighting in a place where there is no: 
	neck is not necessary to see the document: 
	Group4: Off
	Group5: Off
	5 Is the keyboard positioned so to minimize: 
	Group6: Off
	6 Are the employees arms and elbows relaxed: 
	change postures frequently and take stretch: 
	Group7: Off
	Group8: Off
	8 Is the chair adjustable and able to recline: 
	a footrest to ensure that legs are maintained at: 
	Group9: Off
	Group10: Off
	10 Is the CPU off of the desk or to the side of: 


