Recomendaciones ergondémicas
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Se ha demostrado que para distintos tipos de trabajo se corresponden distintas posturas sedentes.

Deberemos, pues, elegir una silla que sea lo mas versatil posible, de forma que permita que el cuerpo adopte distintas

posturas a lo largo de la jornada laboral.

Altura de la silla

Si la mesa es regulable en
altura, ajuste primero la silla
y después la mesa.

En caso contrario utilice un
reposapiés si es necesario.

Un asiento demasiado alto
provoca una presion
excesiva en la parte inferior
del muslo, dificultando la
correcta circulacion
sanguinea.
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Los muslos deben quedar en
posicion horizontal, formando
un angulo de unos 100° con las
piernas.

Si la mesa no es regulable en
altura adapte la silla a la mesa
y regule el reposapiés en
altura y angulo de forma que
mantenga una posicion
comoda y relajada.

Ergonomia del asiento

Un asiento excesivamente
profundo impide el correcto
apoyo de la espalday
ademas provoca presion en
el hueco popliteo.

Un asiento plano o
excesivamente blando
provoca una mala
distribucién de presiones en
gliteos y muslos.

Regule la profundidad de su
asiento.

Elija unasilla con el borde
delantero del asiento
redondeado.

Elija un asiento con forma
anatémica y acolchado, pero no
excesivamente blando. De esta
forma conseguira una
distribucién uniforme del peso
sobre la superficie del asiento.

Ergonomia del apoyo lumbar

Un incorrecto apoyo lumbar
ocasionara, con el paso del
tiempo, molestias y
patologias musculo-
esqueléticas en dicha zona.

Ergonomia del apoyabrazos

Utilice una silla con el respaldo
curvado en la zona lumbar y
regule la altura del mismo de
acuerdo a su talla.

La falta de apoyabrazos
ocasiona un esfuerzo
muscular en espalda,
hombros y cuello.
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Un apoyabrazos
excesivamente alto puede
interferir con el plano de
trabajo e impedir que nos
acerquemos a él.

Utilice una silla con
apoyabrazos regulables en
altura y orientables, que le
permitan mantener el apoyo
de antebrazos cuando trabaje
con el teclado.

Al bajar los apoyabrazos podra
acercarse al plano de trabajo.

La falta de reposa-nucas
ocasiona, con el paso del
tiempo, molestias en las
cervicales.
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Siempre que su trabajo se lo
permita, adopte posturas de
relax mediante la utilizacion
del mecanismo sincronizado.
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