Dont Take Back Problems Sitting
Down Infographic — Spanish

Medidas preventivas
Postura correcta frente a la computadora

Mantené la columna recla
¥y apoyada en & respoldar
El tronco también debe

astar recho

Coloca la cabeza y cuello en
posicién recta. Los hombros
deben estar relajados v
paraleles al plana frental

Poné los anfebrazos, las
mufecas v las manos
an linea recla. Es
recomendable ulilizar
un Meposamancs.

Manland los codos
paegados al cuerpo
y flexionados en un
angulo de 90°.

Formd un dngulo de
20° antre los muslos
y lo espalda

Verificd que haya holgura
antra al borde del asiento
¥ las rodillas

Coloca las piemas ligeramente
ablertas. formands un Gngulo
de 907 con las rodillas

UCR

Mantené la planta de los
pies apoyada en el suelo
o sobre un reposapiés,

Fuente: https://www.ucr.ac.cr
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