Playa Ancha

Posturas en Estacion de Trabajo

La ergonomia mantiene como postulado que el lugar de trabajo se debe adaptar a las condiciones
fisicas y psicoldgicas del trabajador. Para evitar trastornos musculoesqueléticos se recomienda
mantener posturas relajadas del cuerpo y sus extremidades en estado neutro en lo posible,
manteniendo alternancia en las posturas. El escritorio o modulo de trabajo en la parte inferior
debe estar libre de obstaculos para mantener movilidad en las piernas y la parte superior
mantener ordenado en lo posible. Por lo anterior se presentan algunas imagenes que pueden ser
de orientacion.
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ZONA ANTEBRAZOS, MUNECAS Y
MANOS vDolor en el cuello

CORRECTO

Mantenga su mano alineada, en
una posicion neutra cuando
utilice el mouse

INCORRECTO

Evite desviar la mano hacia la
izquierda o la derecha cuando
utilice el mouse.

Monitor muy bajo Monitor muy alto

La parte superior de la pantalla Hombros relajados

debe estar a la altura de los ojos
Antebrazos paralelos al suelo

Deben apoyarse los muslos
completamente en la silla

La silla debe tener un respaldo

Las piernas deben estar dobladas para apoya la espalda baja

en un angulo de 90 a 110 grados

Los pies deben estar
apoyados en el suelo
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