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Consells per a la utilització d’ordinadors a les aules d’informàtica 

 
 Manteniu el tronc dret o lleugerament recolzat cap enrere i en contacte amb el respatller. 

 Situeu-vos davant del teclat i la pantalla. 

 Eviteu girs forçats i/o mantinguts de tronc i cap. 

 Situeu-vos a una distància de la pantalla d'uns 60 cm. 

 Deixeu espai suficient davant del teclat per recolzar-hi els avantbraços i els canells. 

 Canvieu de posició i alterneu les postures, eviteu estar en una postura estàtica. 

 Feu una pausa de 5 minuts cada 45 minuts d'utilització. 

 

 


