o Repartir el peso del cuerpo en ambos pies teniendo las
plemas estiradas
o Mantener Ia espalda recta, respetando la curvatura na-
L tural de la espalda y I cabeza con la vista al frente.
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Borde supaerior del
monitor a la altura
de los ojos o algo
por debajo

Mufiecas alineadas
con el antebrazo

Muslos
horizontales

Pies
apoyados en
el suelo o en

un reposapiés
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o Apoyar los Gos pies en el suelo y mantener las rodillas flexionadas en un dngulo
de unos 90°.

« Sentarse hacia atrés de la silla, no en la punta, para asf reposar la espalda en el
respaldo y proteger fa zona lumbar,

o Procurar tener siempre la espalda lo més recta posible sin encorvara.
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Holgura entre
el borde del

asiento y las
rodillas

»

no no

* %

»

no no

Vista al frenfe,
hombros relajados
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Brazos y
antebrazos a 90°
Antebrazo paralelo
al suelo

Espalda erguida y
apoyada en el
respaldo

Codos pegados al

cuerpo

Senlado bien al
fondo del asiento
Muslo y espailda a
90°
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