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1. Crea un espacio de
trabajo adecuado.

» |Jtiliza ratn y taclado extemos.

7. Y sobra todo, » Coloca la pantalla 3 la altura da los ojos
(QUEDATE EN CASA. para evitar inclinar el cusllo, 2. Craa rutinas y horarios.

# 5i fu pantallz es muy pequena, conacta
£0n un monitor adicional o 3 una
SmarTy.

. # 5i no tenes reposapies, hada uno

Casar.

# |33 |os recursos que tienes en casa,

coma libroz para apoyar l ordenador.

6. Haz pausas y estiramientos. 3. Vistate como si fuaras
a trabajar.
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5. Mantén contacto online . o
diano con los compafiaros. 4. Planifica las tareas dianas.

Fuente: ASPY Prevencion. UOC



