


En puestos con pantallas de visualiza-
ción de datos, la función principal de la
ergonomía es facilitar el acondicionamien-
to ergonómico de los puestos de trabajo,
evitando los problemas que pueden oca-
sionar el empleo habitual y prolongado
de equipos con pantallas.

Las alteraciones más frecuentes sufri-
das por los usuarios de pantallas se pue-
den agrupar en tres apartados:

FATIGA FÍSICA.
FATIGA VISUAL.
FATIGA MENTAL.

Una postura estática incorrecta man-
tenida mucho tiempo debe ser corregida,
ya que produce una tensión muscular,
causa de distintas alteraciones (cervical-
gias, dorsalgias, ...).

Originan fatiga física las posturas in-
correctas ante la pantalla. Para evitarla
tendremos en cuenta las siguientes reco-
mendaciones:
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PANTALLAS DE
VISUALIZACIÓN DE DATOS

PANTALLAS DE
VISUALIZACIÓN DE DATOS

FATIGA FÍSICA
(Trastornos Posturales)

FATIGA FÍSICA
(Trastornos Posturales)

©

©

Diseño e Impresión:
V&D Estudio de Servicios Gráficos
Victor Pompeo Devicienti

Depósito Legal:

Servei de Prevenció de Riscs Laborals



1. La postura de la cabeza viene determinada por
la situación de la pantalla; está debe colocarse a una
distancia, altura y con una inclinación adecuadas.

La parte superior de la pantalla debe situarse a nivel
de la línea horizontal de visión
o algo por debajo, para evitar
la inclinación excesiva y
continuada de la cabeza.

2.  La distancia de la
pantalla a los ojos del
usuario no debe ser menor
de 40 cm ni mayor de 90 3.  Evitar los giros de la ca-

beza, para ello, el elemento de
comunicación más frecuente-
mente visualizado (pantalla o
documento) se colocará lo más
enfrente posible del usuario.

Cuando se trate de puestos
de trabajo de entrada de datos
se deberá disponer de un por-
tadocumentos. La pantalla y el
portadocumentos estarán lo su-
ficientemente próximos uno de
otro y a la misma distancia.

4. Los brazos se manten-
drán próximos al tronco y el
ángulo del codo no será mayor
de 90º.

5. El respaldo de la silla ha
de ser regulable en inclinación
y ha de mantener un buen apo-
yo de la espalda, sobre todo de
la zona lumbar.

6. Ha de haber espacio su-
f iciente entre el teclado y el
borde de la mesa para apoyar
los antebrazos. La profundidad
mínima del espacio será de 10
cm, de esta forma se evitarán
las flexiones de la muñeca.

7. Los muslos y la espalda han de formar un
ángulo entre 90º y 100º.

8. El borde del asiento permitirá un espacio libre entre
él y la flexión posterior de la rodilla (hueco poplíteo).

9. La silla ha de ser regula-
ble en altura para permitir un
buen apoyo de los pies en el
suelo, o reposapiés.

10. Los muslos deben per-
manecer horizontales, forman-
do un ángulo de entre 90º y
100º con las piernas.

11.  El ratón y los dis-
posit ivos de entrada per-
manecerán próximos al te-
clado.

P O S I C I Ó N  C O R R E C T A   A N T E  L A  P A N T A L L A
       D E  V I S U A L I Z A C I Ó N  D E  D A T O S
P O S I C I Ó N  C O R R E C T A   A N T E  L A  P A N T A L L A

       D E  V I S U A L I Z A C I Ó N  D E  D A T O S



PAN TALLA
VI SUALI ZADORA

TECLADO

PORTADOCU MENTOS
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3 4

Acondicionamiento de los puestos de trabajo

con pantalla visualizadora. Disposición de los

diferentes elementos para distintas tareas.
1 para trabajar principalmente con la pantalla

2  y 3  pa ra t rabajar p rinc ipalmen te con
documentos  4  actividad mixta.

La fatiga visual es una modificación
funcional de carácter reversible, debido
a un esfuerzo excesivo de la visión.
Puede producir  molestias oculares
(pesadez de los ojos, escozor ocular,
cefalea, ...)

Para prevenirla se tendrán en cuen-
ta las indicaciones siguientes:

Debe existir una iluminación gene-
ral adecuada en el local donde se
ubiquen los puestos con pantal las.

Las ventanas han de quedar situa-
das de forma paralela a la pantalla,
nunca situadas delante ni detrás del
usuario.

LUMINARIA

Ventana
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figura 2   SITUACIÓN  INCORRECTA

figura 3  SITUACIÓN CORRECTA

luz directaluz reflejada

Las ventanas deben disponer de
protección que impidan el deslumbra-
miento.

Las luminarias han de ubicarse de
forma que la reflexión sobre la super-
ficie de trabajo no coincida con el án-
gulo de visión del usuario (figura 2).
Se han de situar en la línea de la
dirección de la mirada y a ambos lados
de las pantallas (figura 3). Se evitarán
las superficies de trabajo con materia-
les brillantes y colores oscuros.

Es debida a un esfuerzo intelectual
o mental excesivo. Las medidas pre-
ventivas a adoptar son las siguientes:

Formación a los usuarios sobre los
programas informaticos.

Disponer del tiempo suficiente para
toma de decisiones y realización de
cambios.

Introducción de pausas cortas y
frecuentes de unos 10 minutos por
cada 90 de trabajo con la pantalla, o
bién, la posibilidad de alternar el tra-
bajo de pantallas con otras tareas.

FATIGA MENTALFATIGA MENTAL

Mediante posturas y
conductas sencillas se

consigue un confort
adecuado.
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1. Posición senta-
da, espalda junto a
la pared.
Cabeza extendida,
en contacto con la
pared. Movimien-
tos de deslizamien-
to hacia arriba (ex-
tensión ),  con  la
boca cerrada, y ha-
cia abajo (flexión),
hasta tocar el pe-
cho con la barbilla.

2. Posición de pie
o sentada. Brazos
a lo largo del cuer-
po. Elevación de
los hombros, sin
mover la cabeza.
Vuelta a la posición
inicial.

3-4. Flexionar la ca-
beza hasta que el
mentón contacte con
el pecho.
Extensión posterior
máxima de la cabeza
hacia atrás.

5. Giro de cabeza
hacia ambos lados
procurando que la
barbilla llegue a to-
mar contacto con el
hombro correspon-
diente.

6. Flexión lateral de
la cabeza, hacia am-
bos lados intentando
tocar el hombro con
la oreja correspon-
diente.

7. Giros de la cabe-
za en el sentido de
las agujas del reloj.
Repetir el ejercicio en
sentido contrario. Los
movimientos se ha-
rán con lentitud para
impedir posibles ma-
reos.
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EJERCICIOS
PARA PREVENIR

LA FATIGA FÍSICA

EJERCICIOS
PARA PREVENIR

LA FATIGA FÍSICA
Repetir cada ejercicio 10 - 20 veces



8-9. Posición en pie o sentada. Bra-
zos a la altura del pecho, con los codos
flexionados y un antebrazo sobre el
otro.

Dirigir al máximo los codos hacia atrás
intentando unir las escápulas. Vuelta
a la posición de partida.
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10-11. Posición de pie frente a un
rincón de una habitación. Brazos ex-
tendidos y manos apoyadas en las
paredes.
Partiendo de esta posición, inclinación
del cuerpo hacia delante, flexionando
los codos, sin mover los pies. Intentar
tocar el rincón con la cara, sin flexionar
el cuello. Vuelta a la posición inicial.
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