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Recomendaciones

Pantalla:

e Regulable en altura, giro e
inclinacion.

¢ Preferiblemente colocada en
frente del trabajador/a.

e A distancia > 40cm.

e Colocada por debajo de la linea horizontal de vision (10°-20°
con la horizontal).

Teclado: Inclinable, independiente de la pantalla y a 60-75 cm del
suelo.

Portadocumentos: A la misma altura que la pantalla.

Asiento:

e Asiento con 5 patas.

® Respaldo reclinable y con buen apoyo en la zona lumbar.
e Altura regulable (38-48 cm).

® Profundidad de asiento de 40 cm.

® Brazos formando angulo de 90°.

e Piernas formando angulo > 90°.

Mesa de trabajo:

® Mate para evitar reflejos.

e Espacio suficiente para alojar las piernas.

e Recomendable que tenga espacio para apoyar los antebrazos.
Si faltara espacio de apoyo se necesita asiento con
reposabrazos.

Reposapiés: A disposicién de quien lo desee. Necesarios cuando
los pies no apoyen bien en el suelo.

60-70 cm

Recomendaciones

lluminacion:

e |luminacién general (200-500 lux).
e Luminarias colocadas
perpendiculares a la pantalla y
con difusores de luz.
e Se recomienda que la luz llegue
lateralmente:
- Las luminarias no deben estar colocadas justo encima del
trabajador/a.
- No ubicar los puestos de trabajo frente o contra las
ventanas.

La sala:

e Paredes: mates y de colores palidos.
e Ruido ambiental:
- Tareas normales: < 65-70 dB(A).
- Tareas complejas y que requieren concentracion: < 55
dB(A).

e Temperatura: RD 486/97 regula que la temperatura para trabajos
sedentarios en locales cerrados estard entre 17-27 °C. Se
recomienda que la temperatura operativa se mantenga en el
rango:

- Verano: 23-26 °C.
- Invierno: 20-24 °C.

e Humedad: RD 486/97 regula que la humedad relativa estara entre
el 30 y el 70%. Para prevenir la sequedad de ojos y mucosas se
recomienda mantenerla entre 45-65 %.



Fatiga Visual Consejos practicos
Comprobar

® Pesadez en parpados u ojos e Distancia 6ptima a la pantalla

e Picor ocular e Altura de la pantalla

¢ Enrojecimiento ocular e Contraste y brillo de la pantalla

® Quemazdn e Adaptar el tamafo de los caracteres a la

e Aumento de parpadeo agudeza visual del operdor

e Lagrimeo e Revision anual de la agudeza visual por el

e Borrosidad de caracteres oftalmdlogo

¢ Duplicidad de caracteres

Fatiga Fisica Consejos practicos

Comprobar

e Dolor habitual en regién cervical. e Regulacion de altura y respaldo de la silla.

¢ Dolor habitual en regién dorsal. e Que se trabaje con los antebrazos en apoyo.

¢ Dolor habitual en regién lumbar. ® Que el portacopias esté a la misma altura 'y

e Tension y dolor en hombros, cuello y distancia que la pantalla y lo mas préximo
espalda. posible a ella.

® Molestias en las piernas ® Que sea correcta la postura de las extremidades
(adormecimientos y/o calambres) inferiores.

e Dolor habitual en manos y muiecas ¢ No trabajar con las piernas cruzadas.

e Verificar que no se comprime la parte posterior
de los muslos con el borde de la silla mediante
la utilizacién de reposapiés regulable en altura.

Se recomienda interrumpir periédicamente el trabajo con
ordenadores por medio de pausas o cambios de actividad.
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