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POSTURA CORRECTA ANTE EL ORDENADOR

[image: image1.png]Borde superior Cabezal/cuello en
del monitor al posicion recta,
nivel de los ojos, hombros relajados
o algo por debajo
Raton/dispositivo
de entrada proxi-
mos al teclado *

Antebrazos y brazos
a 90° o un poco mas

AR . s 4 3 Antebrazos,
) R i \ilila, Mufiecas y manos
) & ™y 3 en linea recta

Piernas y muslos a
90° 0 un poco mas §

Codos pegados al
y cuerpo

Pies pegados al
suelo o sobre un
reposapiés

Muslos y espaldas
a 90° o un poco
mas




· El sitio debe adaptarse al usuario y no al revés.

· Las sillas deben ser estables y completamente ajustables, mientras  el usuario esté sentado:

· La altura de la silla debe ajustarse de forma que transfiera el peso corporal a través de las nalgas, no de los muslos.

· Los respaldos deben ser ajustables de arriba abajo y de adelante hacia atrás o flexionarse con el movimiento corporal para que proporcionen un buen soporte lumbar.

· Los pies han de estar firmemente apoyados en el suelo. Si no se llega a él, se debe usar un reposapiés.

· La parte frontal de la silla debe ser curvo y hacia abajo, ya que así se alivia la presión sobre los muslos y se favorece la circulación sanguínea.

· Si es necesario el movimiento, las sillas deben tener ruedas. Es preferible que las sillas tengan cinco patas, ya que mejoran la estabilidad.

· Mantener la misma posición mucho tiempo causa fatiga. Sentarse correctamente es importante, pero también lo es moverse o levantarse cada cierto tiempo para evitar el cansancio.

· Se deben colocar las cosas en la mesa, de forma que todos los objetos y herramientas de uso frecuente se puedan alcanzar sin problemas. El diseño varía dependiendo de cada individuo.


