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Dissenya ergonomicament el teu lloc de treball

Tenint en compte que passem gran part de la jornada laboral davant
d'un ordinador, val la pena configurar bé el nostre lloc de treball a fi
d’evitar possibles trastorns de salut, principalment de tipus
musculoesquelétic i de fatiga visual.

A continuacio, t'expliguem una série de conceptes clau que t'ajudaran a
dissenyar, adaptar i distribuir tant el teu equip com el mobiliari del lloc
de treball per aconseguir la configuracic més adequada a les teves
necessitats, per tal de treballar de manera comoda i segura.

Recomanacions generals per dissenyar ergonomicament el teu lloc de treball

1. Equip de treball

Una distribucié i una regulacié correctes del mobiliari i de I'equip de treball t'ajudaran a
treballar amb comoditat i a garantir la teva seguretat i salut.

Adapta el monitor

e Alcada del monitor. La part superior del monitor s’ha de
situar al nivell dels ulls per garantir 'adopcio de postures de coll neutres. En cas que
s'utilitzin ulleres progressives, la pantalla s’ha de col-locar com més baixa millor.

e Distancia entre els ull i el monitor. Es recomana una distancia d’entre 60 i 80 cm.

e Ubicacié del monitor. El monitor ha de situar-se davant de la persona per evitar girs

de coll.

e Dimensions del text, les imatges o els grafics. Han de tenir una mida suficient per
poder veure’ls amb comoditat, sense haver d'apropar-s’hi. Augmenta la mida del text i
de les imatges; si no és possible, apropa’t el monitor.

Contrastos i reflexos. Ajusta el contrast del monitor per tal de poder distingir
adequadament els textos, els grafics o les imatges. Amb la inclinaci6 de la
pantalla podras controlar els reflexos de la [lum.

Adapta el teclat

e Recolzament de l'avantbracg, el canell i la ma.
Aqguesta situacié ens ajudara a reduir la tensio de
les espatlles. Durant el treball, les espatlles han
d’estar relaxades. S'ha de deixar davant del teclat
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un espai suficient (de minim 10 cm) per garantir un bon recolzament del canell i part
de I'avantbrac.

¢ No inclinacié del teclat. Es recomana no fer Us de les potes posteriors del teclat, amb
I'objectiu de reduir les extensions del canell.

e Alineacid de I'avantbrag, el canell i la ma. Per garantir I'adopcio de postures neutres
de treball, es recomana mantenir sempre alineats I'avantbrac, el canell i la ma.

e Teclat paral-lel a la vora de la taula. D’aquesta manera garantirem un recolzament
equilibrat d’'ambdods bracos.

Adapta el ratoli

¢ Recolzament de I'avantbrag, el canell i la ma. Amb I'objectiu
de reduir la tensié i millorar la comoditat, es recomana deixar espai davant del ratoli
per recolzar I'avantbrag, el canell i la ma.

e Postures neutres de canell. Es recomana que els ratolins tinguin la minima alcada
possible per garantir I'adopcié de postures neutres i evitar I'extensié del canell.

e Alineacié de l'avantbrag, el canell i la ma. Es recomana moure el conjunt de
I'avantbrac, el canell i la ma sense fer desviacions del canell.

e Ratoli al nivell del teclat. El ratoli s’ha de situar al nivell del teclat i tan a prop d’aquest
com sigui possible. El cable del ratoli ha de permetre moure’l amb comoditat sense
haver d’estirar ni fer esforgos innecessaris.

e Ratoli adaptable a la ma. La mida del ratoli ha de ser suficient per poder recolzar la ma
de manera adequada.

« Espai suficient per moure el ratoli. Retira tot alldo que no permeti moure el ratoli amb
comoditat.

RECORDA: procura mantenir les articulacions en posicions neutres (no forgcades)
durant I'Gs del teclat i el ratoli.
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2. Mobiliari de treball

Caracteristiques de la

v rlira o trahall
cadira de treball

e Respatller regulable en inclinacié amb possibilitat de bloqueig en diferents punts
d’inclinacié i amb una suau prominéncia lumbar.

e Mecanismes de regulacié de facil accés que es puguin regular en posicio asseguda.

e Seient regulable en algada. Sistema d’elevacidé de gas amb base giratoria de 5 radis i
rodes.

e Vores arrodonides que no pressionin la part posterior del genoll.
e Tapisseria transpirable.

e Els reposabracos no son un element obligatori en tasques amb ordinador. Si n’hi ha, es
recomana que siguin regulables en algada, profunditat i inclinacié.

Caracteristiques del
Jeposapeus

e Ha de tenir unes dimensions suficients per tal de permetre una col-locacio correcta
dels peus i el canvi de posicié durant el treball.

e S’ha de garantir que tant la superficie de recolzament dels peus com la base siguin
antilliscants. D’aquesta manera, evitarem que es desplaci cap al fons de la taula
durant I'ds.

e Ha de disposar d’inclinacié regulable, per facilitar la mobilitat de les cames.

NOTA. El reposapeus no és un element obligatori del lloc de treball. Unicament és adequat quan, un cop regulada 'algada
de la cadira, els peus no arriben al terra. Col-locar un reposapeus quan no es necessita resta espai de mobilitat.

Caracteristiques de la

taula de treball

e La taula ha de tenir unes dimensions suficients per tal de permetre la col-locacié de
I'equip i el material de treball. L'amplada recomanada és de 80 cm, i la llargada de 160
a 180 cm.
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e La superficie de la taula ha de ser mat amb |'objectiu d’evitar possibles reflexos.
Preferiblement, de color clar per reduir els contrastos entre el mobiliari, I'equip de
treball i I'entorn immediat.

e Encas que disposis de taula amb ala integrada, no utilitzis I'ala com a taula principal ja
que aquesta té menys espai i pot provocar 'adopcid de postures forgades de treball.

e En cas que disposis de calaixera, procura que tingui rodes per facilitar-ne la mobilitat.
Aquesta s’ha de col-locar a un costat de la taula perque no impedeixi la mobilitat de les
cames.

e Evita emmagatzemar materials sobre la taula; aixd et permetra disposar d’espai
suficient per treballar amb comoditat.

3. Esquema resum

E RECORDA: adapta els elements del mobiliari i de I'equip de treball que siguin regulables a
i les teves dimensions antropometriques.

Distancia delsullsala pantafla
d’entre60i 80 cm.

Monitor davant dela personai
perpendicular alesfinestres.
Part més alta del monitoral nivell
dels ulls.

L'alcada delacadiras’haderegularen
funcié dela posicio del cos respecte a
la taula de treball, Puja o baixa I"algada
dela cadirafins a garantir una posicio
correcta dels bragos (angle de flexié def

Espai per recolzar avantbragi canell
davant del teclat.

Ratoli al nivelldeltcclatiprop
d'aguest.

colze superior a 902} i del cos en Si notens prou espaialavora dela
general. taula perrecolzar el conjunt de
Ajustalainclir I"avantbracg, el canellila ma, aixeca els
Regulal’alcada a reposabracos dela cadiraal nivell dela
Regulala profunditatdel seient, Evita taula.

la pressié a la part posteriordel genoli.

Una vegada ajustada l"alcada, recolzaels peus a terra. Les
plantesdel peuss’han de recolzar totalment i comodament; en
cas contrari, es recomana fer asd'un reposapeus.

Area de Prevencié i Assistencia® Tel. +34 93 581 19 50
Edifici del Rectorat, 1a planta.
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