
ARL

LA ARL DE COLSANITAS SEGUROS
te invita a hacer de tu puesto de 

trabajo un lugar confortable. 

el borde superior de la 
pantalla lo más cercano 
a la altura de los ojos. 

Ubica

Utiliza una base 
graduable de altura, 
usa teclado y mouse 
externo.

Ubica los cables bajo 

que estén asegurados 
o canalizados.

Si tienes 
portátil

cuenta con  
apoyabrazos, regula 

su  atura evitando 
choque con la mesa

Si tu silla

La altura

la espalda 
completamente en el 
respaldo de la silla.

Apoya

los antebrazos en la 
mesa, realizando un 

ángulo de 90º, con los 
brazos paralelos al 

cuerpo. 

El mouse y el teclado 
deben ubicarse en la 

Apoya

de la silla debe ser 
ajustable asegurando que 

cadera y rodilla formen 
un ángulo de 90°

Procura
que los pies siempre estén 
apoyados y formando un ángulo 
de 90° con la rodilla.

Conéctate contigo, destinando 
unos minutos en tu jornada 
laboral para realizar pausas 
activas, mínimo cada 2 horas, 
evitando fatiga laboral y posibles 
alteraciones osteomusculares.

El orden y la limpieza son importantes para 
desarrollar el trabajo en forma efectiva. La 
falta de organización es a menudo causa de 

incidentes y accidentes laborales. Aumenta tu 
productividad y reduce tu estrés manteniendo 

un lugar de trabajo ordenado.

Consejos útiles

ARL


