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1. ¢, Cual es el objetivo de las pausas activas?

A. Aumentar el tiempo de descanso Gnicamente.
@Reducir la fatiga y prevenir lesiones musculoesqueléticas.

C. Reemplazar el trabajo.

D. Disminuir la productividad.

2. Se recomienda realizar pausas activas aproximadamente cada:
A. 10 minutos.

a 2 horas de trabajo continuo. M
C. 8 horas.

D. Solo al finalizar la jornada.

3. Una postura ergonémica correcta consiste en:

@ Mantener la espalda recta y los pies apoyados en el piso.
B. Trabajar siempre de pie. /
C. Inclinar el cuello hacia adelante constantemente.

D. Cruzar las piernas durante toda la jornada.

4. i Cual es un beneficio de una buena ergonomia?

A. Mayor riesgo de lesiones.

B. Disminucién del confort. /

@ Prevencion de trastornos musculoesqueléticos y mejora del bienestar.

D. Incremento del cansancio.

5. ¢ Qué debe hacerse si un puesto de trabajo genera molestias o dolor?

A. Ignorar el dolor. /
@Ajustar el puesto de trabajo y reportar la situacion.

C. Esperar a que el dolor desaparezca.

D. Trabajar mas rapido.
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1. ¢ Cuadl es el objetivo de las pausas activas?

A. Aumentar el tiempo de descanso unicamente.
@Reducir la fatiga y prevenir lesiones musculoesqueléticas.

C. Reemplazar el trabajo.

D. Disminuir la productividad.

2. Se recomienda realizar pausas activas aproximadamente cada:
A. 10 minutos.

a 2 horas de trabajo continuo.
C. 8 horas.

D. Solo al finalizar la jornada.

3. Una postura ergonémica correcta consiste en:

@ Mantener la espalda recta y los pies apoyados en el piso.
B. Trabajar siempre de pie.
C. Inclinar el cuello hacia adelante constantemente.

D. Cruzar las piernas durante toda la jornada.

4. ¢ Cuél es un beneficio de una buena ergonomia?

A. Mayor riesgo de lesiones.

B. Disminucién del confort.

@ Prevencion de trastornos musculoesqueléticos y mejora del bienestar.

D. Incremento del cansancio.

5. ¢ Qué debe hacerse si un puesto de trabajo genera molestias o dolor?
A. Ignorar el dolor.

@Ajustar el puesto de trabajo y reportar la situacion.
C. Esperar a que el dolor desaparezca.

D. Trabajar mas rapido.
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1. ¢Cuél es el objetivo de las pausas activas?
A Aumentar el tiempo de descanso nicamente I’
@Reducir 1a fatiga y prevenir lesiones musculoesqueléticas

C. Reemplazar el trabajo.

D. Disminuir la productividad.

2. Se recomienda realizar pausas activas aproximadamente cada:
A. 10 minutos.

a 2 horas de trabajo continuo.

C. 8 horas.

D. Solo al finalizar la jornada.

3. Una postura ergonémica correcta consiste en:

@ Mantener la espalda recta y los pies apoyados en el piso
B. Trabajar siempre de pie.

C. Inclinar el cuello hacia adelante constantemente.

D. Cruzar las piernas durante toda la jornada.

4. ;Cual es un beneficio de una buena ergonomia?

A. Mayor riesgo de lesiones.

B. Disminucién del confort.

@ Prevencién de trastornos musculoesqueléticos y mejora del bienestar.

D. Incremento del cansancio.

5. {Qué debe hacerse si un puesto de trabajo genera molestias o dolor?
A. Ignorar el dolor.

@Ajustar el puesto de trabajo y reportar la situacién.
C. Esperar a que el dolor desaparezca.

D. Trabajar mas rapido.
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1. ¢ Cudl es el objetivo de las pausas activas?

A. Aumentar el tiempo de descanso Unicamente.
@Reducir la fatiga y prevenir lesiones musculoesqueléticas.

C. Reemplazar el trabajo.

D. Disminuir la productividad.

2. Se recomienda realizar pausas activas aproximadamente cada:

A. 10 minutos.

a 2 horas de trabajo continuo. /

C. 8 horas.

D. Solo al finalizar la jornada.

3. Una postura ergondmica correcta consiste en:

@ Mantener la espalda recta y los pies apoyados en el piso.
B. Trabajar siempre de pie.
C. Inclinar el cuello hacia adelante constantemente.

D. Cruzar las piernas durante toda la jornada.

4. ¢ Cual es un beneficio de una buena ergonomia?

A. Mayor riesgo de lesiones.

B. Disminucion del confort.
@ Prevencion de trastornos musculoesqueléticos y mejora del bienestar.

D. Incremento del cansancio.

5. ¢ Qué debe hacerse si un puesto de trabajo genera molestias o dolor?
A. Ignorar el dolor.

@Ajustar el puesto de trabajo y reportar la situacién.
C. Esperar a que el dolor desaparezca.

D. Trabajar mas rapido.
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1. ¢{ Cuél es el objetivo de las pausas activas?

A. Aumentar el tiempo de descanso unicamente.
@Reducir la fatiga y prevenir lesiones musculoesqueléticas.

C. Reemplazar el trabajo.

D. Disminuir la productividad.

2. Se recomienda realizar pausas activas aproximadamente cada:

A. 10 minutos.
a 2 horas de trabajo continuo.
C. 8 horas.

D. Solo al finalizar la jornada.

3. Una postura ergondmica correcta consiste en:

@ Mantener la espalda recta y los pies apoyados en el piso.
B. Trabajar siempre de pie.
C. Inclinar el cuello hacia adelante constantemente.

D. Cruzar las piernas durante toda la jornada.

4. ;Cual es un beneficio de una buena ergonomia?
A. Mayor riesgo de lesiones.

B. Disminucién del confort.

@ Prevencion de trastornos musculoesqueléticos y mejora del bienestar.

D. Incremento del cansancio.

5. ¢ Qué debe hacerse si un puesto de trabajo genera molestias o dolor?

A. Ignorar el dolor.
@Ajustar el puesto de trabajo y reportar la situacion.
C. Esperar a que el dolor desaparezca.

D. Trabajar mas répido.
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1. ¢ Cuél es el objetivo de las pausas activas?

A. Aumentar el tiempo de descanso Unicamente. [/
@Reducir la fatiga y prevenir lesiones musculoesqueléticas.

C. Reemplazar el trabajo.

D. Disminuir la productividad.

2. Se recomienda realizar pausas activas aproximadamente cada:
A. 10 minutos.

a 2 horas de trabajo continuo. /
C. 8 horas.

D. Solo al finalizar la jornada.

3. Una postura ergondémica correcta consiste en:

@ Mantener la espalda recta y los pies apoyados en el piso.
B. Trabajar siempre de pie. / |
C. Inclinar el cuello hacia adelante constantemente.

D. Cruzar las piernas durante toda la jornada.

4. ;Cual es un beneficio de una buena ergonomia?

A. Mayor riesgo de lesiones.

B. Disminucion del confort. /

@ Prevencion de trastornos musculoesqueléticos y mejora del bienestar.

D. Incremento del cansancio.

5. ¢ Qué debe hacerse si un puesto de trabajo genera molestias o dolor?

A. Ignorar el dolor. /
@Ajustar el puesto de trabajo y reportar la situacién.

C. Esperar a que el dolor desaparezca.

D. Trabajar mas rapido.
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