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RECOMANACIONS PER AL TELETREBALL

@ NO TREBALLEU EN PIJAMA

Vestiu-vos per treballar amb roba comoda pero que sigui diferent a la de
dormir.

Q CANVIEU D’HABITACIO

No treballeu a la mateixa habitacio on dormiu. Si pot ser, i quan acabeu
I’horari canvieu de lloc.

@DUTXEU-VOS CADA DIA

Que no us faci mandral.

@ DEFINIU UN HORARI

Definiu que estareu davant de l'ordinador com qualsevol jornada de feina
normal, i respecteu-ho.

@ NO DINEU DAVANT L’ORDINADOR

Airegeu-vos i feu els apats a un espai diferent.

_0) FEU DESCANSOS

Descanseu com a la feina presencial: per esmorzar, per menjar alguna cosa...
pero no per altres feines (bugada, cuinar, plantar...).

0 AIXEQUEU-VOS

Cada 30 o 40 minuts és recomanable aixecar-se i caminar una mica per a no
saturar-vos.

Q ESTEU TREBALLANT

Digueu que esteu treballant, i no que esteu a casa: en la nostra cultura,
sembla que ser a casa sigui un regal, pero esteu fent la vostra feina.

Q | EL CAP DE SETMANA...

No estigueu en el mateix entorn de teletreball: diferencieu els espais de treball
amb els de descans i lleure, sempre que es pugui.
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Davant I'ordinador, Vigila la postura.

Vora superior del
monitor a nivell dels ulls
0 una mica per sota

Ratoli
i dispositius a la
vora del teclat

Cuixes
i cames a 90°
0 una mica més

Peus recolzats
a terra o sobre el
reposapeus

M Exercicis de relaxament.

Per eliminar les tensions musculars i millorar el nivell de benestar, cal fer
diariament els exercicis seguents. Cal repetir cada exercici cinc cops.

Coll i espatlles
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Inclina lentament
el cap: fins al pit

Gira lentament
el cap a la dreta

i al'esquerra i després cap enrere
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Fes rotacions amplies
amb les espatlles
endavant i endarrere,
amb els bragos relaxats

Inclina lentament el
cap a la dreta
i al'esquerra

Mans i canells
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Mou els Fes rotar Tanca i obre
canells amunt  els canells les mans
i avall en cercles amb forga

Cap i coll rectes
i espatlles relaxades

Bracos, esquena i cames
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Estira els bragos
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Amb les mans al
genoll, flexiona
lentament les cames
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Avantbrag
i brag a 90°

Avantbrag,
canell i ma
en linia recta

Esquena
i cuixes a 90° o
una mica més

Distancia entre
el caire del seient
i els genolls

Amb les mans al
clatell, mou els colzes
cap endavant i cap
enrere amb I'esquena
ben recta
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Amb les mans al
clatell, estira els bragos
i 'esquena lateralment
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