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RECOMANACIONS ERGONOMIQUES PER ALS
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La utilitzaci6 habitual i prolongada de
pantalles de visualitzaci6 de dades
(PVD’s) pot ocasionar en [lusuari
problemes o moleésties:

 Fatiga visual
» Dolors muscul- esquelétics
 Fatiga postural

» Ubicacio erronia dels equips de treball

* Posici6 prolongada sense variacio

* Moviments repetitius i rapids de bracos i dits
e Abséncia de pauses

L'origen el podem trobar en:

POSTURA CORRECTA EN PVD’s

Part superior monitor a I'algada dels ulls

Cap i coll rectes alineats amb [l'esquena
formant angle lleugerament inferior a 180°

Espatlles relaxades

Zona lumbar totalment recolzada al respatller

Colzes propers al tronc formant angle de 90°

Canells rectes i relaxats en linia amb
avantbracos i mans

Cuixes paral-leles al terra formant angle de 90°
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Peus recolzats al terra o reposapeus

SUGGERIMENTS

Aprofita les pauses per estirar la musculatura.
e Canvia de posicié de tant en tant.
« Descansa els ulls mirant a la llunyania.

* Fes moviments que afavoreixin la relaxacio i millorin la circulacio.

Aprofita qualsevol mitja que ajudi a moure’t: utilitzar escales, caminar, fer esport
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TAULA D’EXERCICIS
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LUMBARS
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+Obrir i tancar bragos *Flexio i extensio6 de bragos *Estirament
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*Obrir i tancar *Estirament

1
CAMES H |

*Aixecar talons i tornar arecolzar  <Flexionar les cames fins assentar-se
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