
Mantén una 
postura adecuada 
para prevenir 
dolores musculares.

Ajusta la altura de 
la pantalla al nivel 
de tus ojos.

Usa una silla ergonómica 
que permita apoyar tus 
pies en el suelo.

Mantén la pantalla 
a 50-70 cm de tus ojos 
para evitar fatiga visual.

Coloca el teclado y el 
ratón a una altura  

que permita un 
ángulo de 90 grados 

a los brazos.

Estudia con 
luz adecuada, que 

no cause reflejos 
en la pantalla 

ni fuerce la vista.

Mejora tu concentración con 
un área de estudio limpia 

y libre de distracciones.

Estudiar en línea requiere más que concentración. Una mala postura 
o sentarte incómodo puede causar dolores y hasta problemas de salud. 

Por ello, revisa algunos aspectos clave para que cuides tu salud a largo plazo 
mientras estudias en línea.

90°

50 - 70 cm

Ergonomía correcta 
para el estudio en línea


