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Acerca de las posturas de trabajo

Fuente: E.E.E. Ergonomia En Espafiol

Los siguientes dibujos ilustran acerca de los problemas posturales mas comunes y algunas
soluciones posibles de aplicar en puestos de oficina con escritorio tradicional (rectangular).
Toémelos sélo como sugerencias que serviran para la mayoria de las situaciones, pero no
los asuma como soluciones definitivas. Por ejemplo, no siempre se necesitara usar
apoyapiés, o posiblemente habrd situaciones en que se requiera configuraciones de
escritorio de esquina o con otros disefos.

1. Arregle su superficie de trabajo de modo de optimizar el uso del espacio disponible.
El manejo de sus documentos es sumamente importante. Si usted necesita mirar su
teclado mientras escribe, lo mejor es ubicar el documento que copia entre el monitor
y el teclado. Recuerde que su computador no es la Unica herramienta que esta en
constante uso, y que otros elementos - como el teléfono - deben estar accesibles
con facilidad, sin necesidad de torcerse o estirarse. Use el mouse tan cerca del
teclado como le sea posible.
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2. Asegurese de contar con una distancia confortable entre sus ojos y la pantalla (en
general, alrededor de 50 cm) y de contar con algo de espacio entre el borde del
teclado y el borde de su superficie de trabajo (habitualmente de unos 20 cm) donde
apoyar sus mufiecas. Quizas sea necesario separar su escritorio de la pared (o del
escritorio del frente) para tener espacio suficiente para retirar su pantalla mas lejos
de usted. Ubique su pantalla en frente suyo, de modo que no necesite torcer hacia
ningun lado su cuello o tronco para trabajar con ella. Si su computador ocupa mucho
espacio sobre su escritorio, saquelo de él, disponiendo de otra mesa accesoria. Si
usted debe atender publico en su escritorio y simultaneamente debe usar un
computador, entonces usted necesita tener dos puestos de trabajo. Una forma
habitual de satisfacer ambas necesidades es disponer las dos superficies de trabajo
en 'L', formando un angulo recto (90°) entre ambas.

3. Evite instalar objetos bajo su escritorio que dificulten u obstaculicen los movimientos
de sus piernas.
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4. Ajuste general de la silla

X Sentarse con la silla muy baja y lejos del escritorio
lleva a asumir una postura reclinada hacia adelante, sin
apoyar la zona lumbar en el respaldo de la silla; ademas,
la cabeza se inclina hacia adelante, los pies se tuercen en
torno a la base de la silla, dificultando la circulacion
sanguinea, y los hombros se proyectan adelante.

@Mueva su silla hacia adelante, acercandola al
escritorio y apoye su zona lumbar en el respaldo. Ajuste
el respaldo de modo de tener buen apoyo para la
espalda. Eleve el asiento de su silla, de modo que -
estando los brazos cayendo verticales a los lados del
cuerpo - los codos estén levemente por sobre el nivel de
la superficie de trabajo.

5. Apoyo de antebrazos

zLa gente de estatura baja puede encontrar
gue al ajustar su silla de modo de lograr un buen
apoyo en el piso, la altura de la superficie de
trabajo queda muy elevada. Esto puede
conducir a que sus antebrazos tiendan a
extenderse hacia adelante (con elevacion) y/o
hacia los lados. Esto puede terminar
produciendo sobrecarga y dolor (lesion) en los
hombros.
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‘i”Ajuste la silla de acuerdo a lo recomendado en
el punto 4, anterior. Use un apoyapiés si al elevar
su silla para ajustar la altura de sus antebrazos
resulta que sus pies no logran un buen apoyo en el
piso. Existen modelos de sillas con apoya-
antebrazos de altura regulable que proporcionan
un apoyo suplementario para los antebrazos y la
parte alta del cuerpo.

6. Altura del monitor |

X Si se ubica el monitor a una altura muy baja,
el usuario tiende a inclinar la cabeza hacia abajo.
Como resultado de esto, todo el cuerpo tiende a
inclinarse hacia adelante, separandose del apoyo
lumbar y llevando a encorvar la columna dorsal.

F4
‘\_| Las personas expertas que digitan sin mirar el
teclado pueden beneficiarse de elevar el monitor
de modo que el borde superior de la pantalla se
encuentre a la altura del horizonte de la mirada
(no mas arriba). Si ocupa un soporte para
documentos, este debe estar a la misma altura
gue el monitor y a la misma distancia focal (ojo-
pantalla) para evitar torcer o flexionar el cuello.
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7. Altura del monitor Il

Las personas que necesitan mirar el teclado
mientras escriben, se beneficiaran de bajar la
altura del monitor, para minimizar la distancia
entre ambos. El soporte para documentos
debera ubicarse entre la pantalla y el teclado
para evitar torcer el cuello.

IMPORTANTE

Si usted no conoce como operan los controles de su silla, seré incapaz de
beneficiarse de estos consejos. Puede obtener ayuda leyendo los manuales de su
silla o consultando con el asesor de Prevencidon de Riesgos u otro profesional de
Seguridad de su empresa.
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¢ Términos de Uso

La informacién presentada en este espacio es sélo de caracter general y educativo. En ningln caso
¢ dicha informacion reemplaza la atencion del profesional de salud que corresponde o el diagndéstico o
: tratamiento de una enfermedad determinada. Esta informacién es derivada de la revision del tema a :
través de varias fuentes de consulta informativa Profesional, Editorial y Electronica. :
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