
PANTALLAS DE VISUALIZACIÓN
DE DATOS (PVD)

El borde superior del 
monitor debe estar a 
la altura de tus ojos o 
un poco por debajo.

Apoya firmemente los 
pies en el suelo, si no 
puedes, solicita un 
reposapiés.

Apoya la espalda 
totalmente en el 
respaldo.

Regula la altura de la 
silla para que tus codos 
queden a la altura de la 
superficie de trabajo.

Debes disponer en 
la mesa de espacio 
para apoyar los 
brazos.

TRABAJA SEGURO CON PANTALLAS DE VISUALIZACIÓN DE DATOS

HAZ PEQUEÑAS PAUSAS

ESTÍRATE

Se recomienda una PAUSA de unos 
10 minutos por cada 60 a 90 minutos 
de trabajo con la pantalla

Realiza sencillas series de estiramientos 
en la oficina de al menos 10 segundos.


