Riscos sebhe theballah amb els chdinadohs

MOVIMENTS

ULLS V LLS T1GA VISUAL $ TARIS LES POSTURELS
ERME FATIGA A EDENTARISME IMALES POSTURE REPETITIUS

Passar la major part del
temps amb l'ordinador
fa que l'usuari pateixi
problemas de salut ja

La postura és molt El fet de fer moviments
important ja que si repetitius pot crear que
aquesta és dolenta pot la persona, a la llaga,
durant la jornada si no ulls semblant que afectar al rendiment de pateixi de varies lesions
. ; : que agquest no es mou , ,
que tambe després amb literalment et fan mal. la persona. També pot com ara el Sindrome del
durant els moments de

els movils. crear mals musculars. tunel carpia.
treball.

Els ull pateixen molt la
llum que desprenen les Al final del dia podem
pantalles. No tan sols acabar amb picor als

SOLUCIoONS SOLUCIONS SOLUCIONS SOLUCIONS SOLUCIONS

e Fer pauses per passejar
artificials P PETP J
. : . : . aquesta de els panxells a Realitzar moviments
Ajustar el nivel de la [lum Mantenir una vida activa 902
. suaus
Intentar mantenir una Els peus han d’estar ben Realitzar pauses fent
distancia adequada recolzats al terra alguns estiraments

Recolzar tot I'avantbrac a
EREUIE

Utilitzar llagrimes Mantenir 'esquena

respecte les cuixes i

Fer descansos frequents

Regla 20-20-20

Evitar que la [lum doni Els bracos han de

directament a la pantalla
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| mantenir un angle recte
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