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La ergonomia es la disciplina preventiva gue integra el cghjuntdzJe técnicas

el tratado de las proporciones y medid
antropometria estéatica, que son las dim

en posicion estatica, que va a permitir de
entre el individuo y los objetos que lo rodegq

la poblagion.
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Porgue es una medida para prevenir la adopcion Z
cuerpo o de algun segmento corporal, ya que

ciofeservado para las piernas.
Obiligfio.
isggsicion de los puestos de trabajo.



Las dimensiones de los locales de trabajo

Altura:
3 metros, desde el
piso hasta el techo.
Esta altura podra
reducirse a 2,5 m en
oficinas y despachos

Superficie:
2 m? de superficie
libre por trabajador
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La gran variedad de tarea\
filar una Unica altura egk#

documentos.
Las alturas d e trabajo gque se aconsejan son las siguientes:

Tareas Altura de la mesa con respecto al suelo

Trabajos que regpdieren exactitud Hombres: 90-110 cms
Mujeres: 80-100 cms

7los gon ordenador Hombres: 68 cms
Mujeres: 65 cms

Trabajos de lectura y escritura Hombres: 74-78 cms
Mujeres: 70-74 cms




po a patologias
de tipo muscular
o0 traumatismos,
es decir, que la
colocacion de los
elementos dentro
de las distancias
Optimas, permitira
un confort pos-
tural pues la ma-
nipulacion de los
mismos se efec-
tuara con menor
esfuerzo.

Hombres

Omm




3 Disefo de puesto de trabajo en oficinas y despachos en las Administraciones Publicas

comodo, no mas lejos de 35-45 cm del trabajadg,




Espacio para las piernas
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Mobiliario

- Mesa.

- Silla.

- Reposapiés.

- Portadocumentos.
- Teléfono.

Mesa

- Se recomienda que el tablero defa me3ss ulable en altura.

aproximadamente.
- El tablero debe tener el miry
- La dimension del tablero g

innecesarios.
- Se recomienda el y
mesa principal.

temente de
- Los bordes
pes vy arana

Silla




las acciones de levantarse y sentarse.

Reposapiés

sapiés con superficie antides|j - la zona superior como en sus
apoyos en el suelo.

- Inclinacion ajustable entre
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Teléfono

optimo de los miembros superiores.
Sila tarea del puesto de trabajo suporg el trz
deberan utilizar cascos auriculares.

Disposicion de los puestos de

- Se evitaran los™e bramientos indirectos o por reflejos producidos por su-

serisies-refiestamtes Situadas en la zona de trabajo 0 en sus proximidades.




- lgualmente no colocar en las mesas deqQabajo 1aSNQDRSYas para evitar
vibraciones, ubicarlas en mesas auxiliarg

Trabajo de pie

- Alternar un pie levantado descaglsaggo
peso de una pierna a otra.
- Siempre gue sea posible, conth
apoyarse.
- Permanecer lo mas cer ' zrsuperficie de trabajo (ejemplo: mostra-
dor para atencion al
- Mantener la colum

e P reposapiés para transferir el

- LYs pies{deben estar apoyados en el suelo o en el reposapiés.
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- Mantener los hombros en su posicion de reposo.
- Mantener la espalda recta, sentandose lo mas atrg
yando la columna en el respaldo.

S posible dd\ la silla y apo-




Bibliografia

- Real Decreto 486/1997, de 14 de abril, por el que sefstableceNdisposicio-
nes minimas de seguridad y salud en los lugares fle taRgjo (BP.E. de 23
de abril) y Guia Técnica del Instituto Nacional defSeg q e Hlgiene en el
Trabajo.

- UNE-EN ISO 7250:1998. Definiciong, | sicas del cuerpo
humano para el diseno tecnologico
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