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Descansos Configuracion adecuado
Parpadear » (Cada 20 min.). de pantalla:
constantemente Utilizar Tamarfio de letra, brillo,
protector de temperatura.

O pantalla x @

Cada 20 minutos
realizar parpadeos  Mantener distancia de 40 a 50 cm. lluminacion
rapidos y lentos. entre la computadora y el usuario. adecuada

a laluz
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FATIGA VISUAL

Realizar los siguientes ejercicios para evitar la fatiga visual.

Realizar los siguientes movimientos oculares, sin mover la cabeza.

Mantener la vista 2 segundos de cada lado.
Realizarlo por 10 repeticiones de cada lado.

Cierra los ojos de 3
a 5 minutosy
concéntrate en tu
respiracion.

Realizar un descanso
de 20 segundos cada
20 minutos.
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Forma circular - ~

en ambos
sentidos.

Parpadeos rapidos y
lentos.

De derecha a D? arribg
izquierda. hacia abajo.
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Realizar movimiento de cuello:
Derecha a izquierda,

Arriba a abajo,
circulos.
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