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Pautes ergonomiques al treballar amb ordinadors

L'ergonomia del teu lloc de treball és important, per aixo, tant al centre com a

casa, q

uan vagis a dedicar un parell d’hores de feina amb un ordinador, és

necessari dedicar uns minuts a ajustar els equips informatics a les teves
necessitats. Per realitzar-ho et pod ajudar tenir en compte les seguents
recomanacions ergonomiques:

Les dimensions de la superficie de treball han de ser suficients per situar
tots els elements que necessitis (pantalla, teclat, documents, material
accessori) comodament.

La cadira de feina ha de ser regulable en altura, amb el respatller reclinable
i tenir cinc punts de suport (preferentment amb rodes).

Has de tenir espai suficient al voltant del teu lloc per accedir-hi, i per
aixecar-te i seure sense dificultat.

Assegut/da en el teu lloc, I' espai davall la taula ha de ser suficient per
colocar les cames i fer canvis de postura.

La pantalla del teu ordinador no ha de tenir moviments o vibracions
indesitjables en la imatge i si trobes que els caracters de la pantalla no es
distingeixen correctament s'ha de revisar.

La pantalla s’ha de poder regular facilment en inclinacio, alcaria i el gir.

Entre la pantalla i els ulls hi ha d’haver més de 40 cm (aproximadament
l'equivalent a dos pams)

L'espai per recolzar les mans i/o avantbracos entre el teclat i el cantell de la
taula ha de ser com a minim de 10 cm.

L'espai per manejar amb comoditat el ratoli ha de ser 'adequat.

Si treballes amb molts de documents, per evitar els moviments repetitius,
girs del coll i acomodacié visual millor utilitzar un faristol o
portadocuments. Aquest s'ha de collocar a una altura i distancia similar a la
de la pantalla.
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« Durantla feina has de poder descansar bé els peus en terra. Si et fa falta
pots utilitzat capses o coixins com a reposapeus.

« Fer canvis de postura regularment aixi com canvis d'activitat o pauses
curtes pero frequents en periodes intensos d'Us de l'ordinador.

« Lalluminositat en el lloc de treball ha de ser suficient, preferentment amb
iluminacié natural.

« No ha d’haver finestres o focus de llum que provoquin reflexos a la
pantalla o enlluernaments molests.

La disiances entre e mondor | els uls ha
d'oslar ¢nlrd 45 5 70 cm dipenenl de la
mida ded monior quan mas gran sigul

mEer ha de sef la dslancia

Els bragos han deslar relaxals | an
posicio vartical. |L'ant iculacid da
l'espalila no sha de I|_'|r|;.;_:| e e
arribar al teclat

La parl supanaor de la pantalla ha

Els avantbragos i lama han de A M L LU T

formar una linda recta i estar "
paral leds al larra I El monilor ha destar Beugerament
mclinal per evitar reflexos

Els colzes han desiar pagals al cos

= e
—
e 1 La taula ha de tenir una alcada
i patiber de la cadira ha Jeshar
F 2 > lgugarament infenor a Pallura en

&n posicit vertical i en contacte i
1 la qual queden les mans
pemanenl amb l'esqiena

Es recomanable recolzar els pBlS

Los cumes han destar paral lels a m &N un reposapess que el silua
beara | formand un angle de S0 graus Neugerament shevals

o una mica més gran amb la resia

oo la cama

Si disposes d'un ordinador portatil per treballar has de saber que no és el mes
recomanable, ja que molts dels elements no es poden regular (alcada pantalla,
distancia teclat...) i habitualment els portatils degut a les seves dimensions més
reduides no compleixen amb moltes de les caracteristiques ergonomiques
necessaries per treballar de forma continua amb ells.

En aquest cas, el millor que pots fer és fer-te amb elements externs (pantalla
externa, teclat separat, ratoli...) que et puguin ajudar a millorar ergondomicament
el teu lloc de feina el més paregut possible a I'explicat anteriorment i procura no
utilitzar-lo més de quatre hores seguides. Si no disposes de pantalla externa cerca
algun element (llibres, capses...) que et permetin elevar la pantalla del portatil de
forma que el teu cap estigui recte i I'alcada de la pantalla a la dels teus ulls.
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Per a qualsevol dubte o aclariment que puguis necessitar no dubtis a posar-te en
contacte amb nosaltres.

Servei de Prevenci6 de Riscs Laborals per a Personal Docent

Teléfon de contacte: 971 17 60 37
Adreca electronica: prevencio@dgpdocen.caib.es
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