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@ Te presentamos una guia sencilla para los dias que trabajaras desde casa @

Acondiciona un escritorio, ni la cama ni el
iSiéntate bien!, cuida tu

sofa son para trabajar. Asegurate que el lugar
espada v cuello. Elige una silla / que elijas te permita cumplir con lo Siguiente;
con tres puntos de apoyo: patas,
asiento v respaldo. \_(L
Sentarte con la espalda
r recta y siempre de
frente a la pantalla.
iMuévete! )
Toma un descanso cada La pantalla a la altura
dos horas. Practica pausas = UEahien S s
activas por minimo 5

< ajustarla puedes hacerlo

_ minutos. Realiza ejercicios de Usando fibros apilados.

estiramiento.

Muslos en posicion
horizontal, piernas
verticales o ligeramente
extendidas y pies sobre
Selecciona un buen el suelo.
lugar de tu casa
para trabajar:
eifcie et 0y
COS”U‘#E}QQFESX? ; ,|1UZ 20 cm del borde de la
ruidos. Un espacio i) LA RIS L
que estimule tu puegas mantener las
e Muecs rectas y los
concentracion. antebrazos apoyados.
y N, b
(@ saludando | o i NBID| | f  EEoiiNTioou  eromen o
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