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Historias que pasan en la vida real

jiuvy,
qué dolor de

Creo que es hora
de acomodar la

Pasas dos horas en esta posiciony la espalda
te comienzaadoler.

Después gradtio
la alturadela
silla...

o

Acomodas lasilla, pero esta vez te acercas
mucho a la pantalla.



Historias que pasan en la vida real

Creo que no debi
haberme acercado
tanto a la pantalla de
mi computador.

!g Te empiezan a doler los ojos.

1/

Eftiempo no
me rinde...

...Tengo mucho
trabajo acumulado
yyaes de noche.

@ Es que cuando las cosas empiezan mal,
acaban mal.

Después de un rato te quieres tomar un café, pero
por el desorden que tienes lo riegas.

Me atrasé
en el trabajo.

Elinforme
nolovoy alograr
entregar.

Estoy ’
colgado.

@ Tienes todo desordenado, estds estresado
y no sabes por dénde empezar.

Esto no solo pasa en este comic, puede pasar en lavida real.



Y

Que la historia de este comic no te pase, evitdlo siguiendo los pasos que Colmena Seguros te recomienda
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I.ider trabajador

Lider trabajador
Area Administrativa

Area Operativa
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@ Gradualaalturadelasilla
(@ Verificala posicién de tus piernas
® Ten en cuenta que el borde superior Adopta una buena postura
de la pantalla esté alineado con tus : cuando estés de pie o sentado
ojos ® Prevé larepeticion excesiva de
@ Comprueba que la distanciade la movimientos
pantalla con relacién a tu cuerpo esté © Ajusta las superficies de trabajo
entre los 45y 70 cm de distancia f © Manipulaadecuadamente las

® Confirma que tu computador esté : cargas
ubicado al frente Evita posturas incomodas al

(® Verifica que el teclado y mouse realizar alcances en tu tarea
estén alineados horizontalmente @ Utiliza ayudas mecanicas para
y sobre el escritorio evitar sobreesfuerzo

@ Realiza pausas activas > Realiza pausas activas
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