Ingresa tu codigo

(consta de nueve digitos)
Espacio para los puntos obtenidos

Universidad de Guadalajara
Escuela Preparatoria 8

Ergonomia en el uso
del celular o consolas
de videojuego.

Creditos:
Mtro. Luis Alberto Gonzalez Aguilar

Fecha de elaboracion: :
16 de noviembre de 2025 ﬁ g sems

ceLIVEWORKSHEETS



Presentacion:

La Ergonomia en informatica, es un tema importante de
abordar puesto que como veras mas adelante el celular y la
consola de videojuegos que utilizas practicamente se utiliza en
todas partes: en el sofd, en la cama, jhasta en el bafio! (No te
hagas, sabemos que si).

El reto aqui es que no tenemos una "silla de oficina"”, asi que es
mas facil acabar como un camaron

iRealiza algunos de los consejos de este Objeto de Aprendizaje

para evitar que convertirte en los proximos gamers jorobado
del futuro!
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OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

iAl terminar este OA, tu podras:

1. Reconocer 3 posturas "de riesgo"
(como el "cuello de texto" o el "pulgar de

jugador") que usas con tu celular o control
de consola.

2. Explicar 2 ajustes sencillos que puedes
hacer en el sofa o en tu cama (como usar
cojines) para que tu maraton de series o tu
partida de gaming no terminen en dolor.
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Posturas con el teléfono







ACTIVIDADES DE APRENDIZAIJE

"El Bueno, El Malo y El Doloroso" (Seleccién de Imagen)

INSTRUCCIONES:
De las siguientes opciones, toca la imagen que muestra la
forma correcta y segura de ver tu pantalla:

iElige tu AVENTURA... sin dolor!
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ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

INSTRUCCIONES:

Para cada accién listada a la izquierda (en amarillo), traza una
linea o conecta la accidn con la categoria de la derecha que

mejor la describa.

Sostén el teléfono a la altura de los ojos para evitar
inclinar la cabeza hacia abajo, lo que ejerce una gran
tensién en la columna cervical (a menudo llamado
"cuello de texto" o text neck).

Asegurate de que la espalda esté recta y los hombros
relajados. Si estas sentado, apoya la espalda en el
respaldo de la silla.

Cuando sea posible, apoya los codos en una mesa o
utiliza cojines para mantener los brazos y el teléfono a
la altura adecuada.

Para escribir mensajes, sujeta el teléfono con ambas
manos y utiliza ambos pulgares o indices para teclear.
Evita repeticiones con un pulgar para todo, ya que esto

uede sobrecargarlo y causar lesiones.

Toma descansos regulares (cada 30 o 40 minutos) para
estirar el cuello, los hombros, las manos y la espalda.

Alinear la columna

Hacer pausas activas

Usar ambas manos y
dedos alternos

Mantener una
postura neutra

Apoyar los brazos
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ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

INSTRUCCIONES: jArregla este setup! Arrastra los objetos que
necesita para jugar sin dolor. Arrastra el cojin a la espalda baja
del personaje y (opcionalmente) el banquito a sus pies para
gue las rodillas queden a 90 grados.
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EVALUACION

Una vez contestadas todas las actividades y para que conozcas
la calificacion o puntaje que obtuviste realiza los siguientes
pasos:
1) Presiona al botén jTerminado! encontraras al final de las
fichas.

2) Apareceran 2
opciones de la
cuales eligiras

“Comprobar mis
respuestas”’ recuerda Comprobar mis respuestas Enviar mis respuestas a mi profesorfa
imprimir pantalla del

puntaje obtenido en la primera ficha u hoja junto a tu codigo
de estudiante y enviarla al curso que tu profesor te indique.

4 Qué quieres hacer ahora?

PUEDES REALIZAR ESTE OBJETO DE APRENDIZAJE LAS VECES QUE NECESITES PARA QUE
MEJORES TUS CONOCIMIENTOS.

¢ Entendiste donde buscaras el puntaje obtenido?

O v
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Has terminado. Si quieres profundizar ,as en el tema aqui tienes otras Fuentes
de consulta:

Para que se claven mas en el tema (y vean que es real):
1. Academia Americana de Cirujanos Ortopédicos (Ortholnfo): "Prevencion
de lesiones en wdeo}uegos
o Lmk https://orthoinf

org/es/staving-healthy/prevencion-de-

sion

o Por qué es util: |Med|cos reales dando consejos! Habla del "pulgar

de jugador" y de cdmo sentarse bien en la consola.
2. Healthline - "Qué es el Cuello de Texto y como prevenirlo"

o Link: (Puedes buscar "Healthline Text Neck" o equwalente en
espanol) Generalmente: https://www.healthline.com/health/text
ne

o Por qué es util: Es super grafico, se enfoca 100% en el problema del
celular y da ejercicios de estiramiento super faciles.

3. YouTube - "La postura correcta para jugar videojuegos" (Canal:
Fisioterapia Online o similar)

o Link: (Ejemplo) https://www.youtube.com/watch?v=0-VtS-Bg3f8

o Por qué es util: {Es \nsuall Un fisioterapeuta te muestra
exactamente donde poner los cojines y como ajustar la altura de la
TV.
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