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| Ergonomia en el teletreball &

Definicio de teletreball

El treball a distancia, entesa como la feina que es El treball a domicili, entenent que aquesta

realitza fora dels establiments i centres habituals de modalitat es produeixi quan es realitza I'activitat
I’'empresa i del que el teletreball és una subespecie laboral en el domicili de la persona traballadora o en
que implica la prestacié de serveisamb noves un altre local que aquesta esculli, diferent dels
tecnologies, ha sigut objecte de regulacié tant en locals de treball de ’empresa, a canvi d’una

I’ambit intern com en I’ambit comunitari i remuneraciéi amb la finalitat d’elaborar un
internacional. producte o realitzar un servei conforme a les

— - especificacions de la mateixa.
P Fuente: https://www.boe.es/diario_boe/txt.php?id=BOE-A-2020-11043 }

Espai ventilat

\/ Ergonomia Correcta i amb bona temperatura

Utilitza una cadira que et Utilitza un escriptori

permeti recolzar I’ esquena que no reflexi la llum Busca un lloc de casa
totalment iasseure’t tranquil i amb llum
comodament.

natural
La cadira correcta ha de tenir

ajustament d’inclinacio, algada
i recolzament lumbar
graduable.
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Hidrata els teus ullsi
beu aigua
Amb freqiéncia
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Regula l'al¢ada
de la cadira per tal que els
teus colzes relaxats arribin

Allibera I'espai de sota la taula per tal que
puguis colocar les tevés cames i cuixes
a 902 o0 una mica més, amb els peus
recolzats a terra o en un reposapeus
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Cada 90 minuts realitza 5 minuts de descans
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X Ergonomia
incorrecta

Evita mantenir els

Evita roba d’ “estar avantbragos i canells
n I
per casa”per treballar suspesos a I alrz No treballis al llit o al sofa,el teu nivell
n | .. N .. .
sense cap t pus de de concentracid sera menor i inclus

recolzament quan utilitzis el
ratoli i el teclat.

t'induira ala somnoléncia
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................................ N al final de la jornada

Evita emmagatzemar aliments ala

. taula de treball que ens puguin distreure

poc saludables que puguin ser
perjudicials per la nostra salut

delanostrafeinaiconsumir aliments

Separa els temps
de descansifeina
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espai bruti
desordenat

i Evita treballar en un
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