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1. Anatomía de la espalda 
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Hay cinco vértebras lumbares 
ubicadas en la parte baja de la 
espalda. Estas vértebras son las 
que reciben la mayor presión y 
son la porción de la espalda que 
soporta peso. 
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Las vértebras lumbares son las 

que permiten movimientos 

tales como flexión y extensión 

y algunas flexiones laterales. 

1. Anatomía de la espalda 
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Flexión Laterización Giro de tronco 

1. Anatomía de la espalda 
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1. Anatomía de la espalda 
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Movimientos de la espalda 

1. Anatomía de la espalda 
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Posturas y presión intradiscal 

1. Anatomía de la espalda 



Dibujo de Leonardo da Vinci  

llamado "hombre de Vitruvio“. 1487   

2. Antropometría 



 Los principios básicos para la aplicación de los datos 

antropométricos al diseño son tres: 

- Diseño para los extremos 

 en el caso de accesos y alcances (percentil 5). 

 en  los casos donde se diseñan huecos y holguras. (percentil 

95).  

 

- Diseño para los intervalos ajustables 

 (entre el percentil 5 y 95). 

 

 

- Diseño para el promedio (percentil 50). 

2. Antropometría 



•la estatura (asiento – vertex),  
•la altura de los ojos sentado (asiento - esquina del ojo), 
•la altura del hombro sentado (asiento – acromion),  
•altura del codo sentado (asiento - parte inferior del 

codo),  
•el grosor del muslo (asiento – parte superior del 

muslo),  
•la altura de la rodilla (suelo – rodilla),  
•la altura poplítea (suelo - ángulo poplíteo en la parte 

posterior de la rodilla),  

•la longitud nalga – rodilla (parte posterior de la nalga – 

parte anterior de la rodilla),  
•la longitud nalga – poplíteo (parte posterior de la nalga – 

parte posterior de la rodilla), 

•la envergadura de los hombros y  
•la envergadura de las caderas 
•la longitud hombro – codo (distancia acromion – parte 

inferior del codo),  
•la longitud codo - punta de los dedos (distancia codo – 

punta del tercer dedo),  

 

2. Antropometría 



2. Antropometría 



 Algunas de las dimensiones antropométricas 
con más importancia para el diseño son: 

• Talla o estatura 

• Anchura del cuerpo (entre codos o cadera sentado) 

• Alcance hacia delante 

• Altura poplítea 

• Longitud poplíteo-trasero 

• Altura de los ojos (diseño de indicadores), altura de 
los hombros (diseño de controles) 

• Longitud de la mano 

 

2. Antropometría 



 En el diseño de postura sentada se debe 

tener en cuenta: 

 

• Profundidad, anchura y altura del espacio 

bajo el plano de trabajo 

• Anchura y profundidad de la superficie 

de trabajo 

• Altura de los ojos 

• Diseño del asiento 
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Diseño de la postura sentada 

La elección de estas alturas, junto a la silla 
adecuada ayudará a mantener una postura 
adecuada.  

2. Antropometría 
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a) altura del asiento o altura 

poplítea 

 

b) Profundidad del asiento 

 

c) Anchura del asiento 

 

d) Anchura entre apoyabrazos 

 

e) Distancia entre apoyabrazos y 

asiento 

 

f) Ángulo entre respaldo y asiento 

 

Diseño del asiento 

2. Antropometría 



3. 
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Postura incorrecta Postura correcta 

3. 



Eva Fernández Serrano 

3. 

http://www.decorarossa.com/imagenes/2008/10/sp692_g_1.jpg


 Toda la planta del pie apoyada al suelo las 

rodillas flexionadas a 90º y los codos 

flexionados a 90º. 
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 Flexión anterior de los brazos (25º) 

 Abducción de los brazos (entre 15 y 20º) 

 

El 75% del peso del cuerpo se transmite hasta el asiento 

(causa de fatiga, incomodidad y cambios posturales 

para aliviar las molestias) 

3. 
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3. 
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3. 



Eva Fernández Serrano 

3. 



Tabla de ejercicios 

3. 
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Recomendaciones para levantarse o sentarse 

3. 



 
 

 Real Decreto 488/97, sobre disposiciones mínimas de 
seguridad y salud relativas al trabajo con equipos 
que incluyen pantallas de visualización de datos. 

 

 Real Decreto 486/97, por el que se establecen las 
disposiciones mínimas de seguridad y salud en los 
lugares de trabajo. 

 

 Recomendaciones establecidas en la Guías 
elaboradas por el INSHT sobre aplicación de dicho 
Reales Decretos. 

 

4. RD y Guía Técnica PVD´s 



Requisitos ergonómicos del puesto de trabajo 

1. Equipo informático (Pantalla de visualización de datos, 
teclado y ratón) 

2. Mobiliario (mesa, silla, reposapiés) 

3. Entorno de trabajo (Temperatura, humedad, iluminación, 
ruido) 

MEDIDAS PREVENTIVAS 



Requisitos ergonómicos del puesto de trabajo 

1. Equipo informático (Pantalla de visualización de datos, 
teclado y ratón) 

2. Mobiliario (mesa, silla, reposapiés) 

3. Entorno de trabajo (Temperatura, humedad, iluminación, 
ruido) 

MEDIDAS PREVENTIVAS 



1  

Equipo informático  

(Pantalla de visualización de 
datos, teclado y ratón) 



Pantalla de visualización de datos 
Ajustar la  inclinación y giro 

Verificar la frecuencia de refresco del monitor y en caso 
necesario modificarla 

Ajustar la luminosidad  y contraste 

Verificar si la polaridad de la pantalla se 
adecua a su actividad 



MODIFICACIÓN DE LA FRECUENCIA DE REFRESCO (Hz): Para Windows XP, 
Pulsa: 
  
INICIO (botón inferior izquierdo del sistema). 
 
Luego, PANEL DE CONTROL. 
 
Localiza el icono llamado PANTALLA y pulsa la pestaña de CONFIGURACIÓN. 
    
Pulsa en el botón de OPCIONES AVANZADAS. 
   
Selecciona la pestaña del MONITOR. 
  
Escoge una de las opciones de frecuencia de actualización. 
 
Se debe tener en cuenta que a mayor resolución, menor frecuencia. Escoja el valor 
que ofrezca la mayor NITIDEZ y ESTABILIDAD de imagen. 
 
Por último, pulsa en Aceptar 





Ubicación de Pantalla de visualización y teclado 

Altura de la pantalla Distancia: 

ergonomia visual.ppt


Teclado 

Ratón 



Posiciones inadecuadas y adecuadas 

Riesgos Laborales en Oficinas y Despachos 



Requisitos ergonómicos del puesto de trabajo 

1. Equipo informático (Pantalla de visualización de datos, 
teclado y ratón) 

2. Mobiliario (mesa, silla, reposapiés) 

3. Entorno de trabajo (Temperatura, humedad, iluminación, 
ruido) 

MEDIDAS PREVENTIVAS 



2. Mobiliario (mesa, silla, 
reposapiés) 
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Mesa de trabajo y distribución de espacios 
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Mesa de trabajo y distribución de espacios 

Las dimensiones serán 
suficientes para situar 
la pantalla y el teclado 
a la distancia adecuada 

Habrá suficiente 
espacio libre bajo 
la mesa 



fgar 
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Ubicación correcta de pantalla, teclado  y accesorios en la mesa 
de trabajo 

Distribuya los elementos en función 
de las tareas más frecuentes 

Norma 
general 



• Sobre el plano vertical:  
 

Los objetos deben estar situados lo más cerca 
posible al alcance del brazo. 
 
Hay que colocar los objetos de manera que el 
trabajador más alto no tenga que encorvarse para 
alcanzarlos.  
 
Hay que mantener los materiales y herramientas de 
uso frecuente cerca del cuerpo y frente a él.  
 

Alcance de los brazos 
Zona de trabajo (Alcances) 



• Sobre el plano horizontal (plano de trabajo):  

Alcance de los brazos 

Zona de trabajo (Alcances) 
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Ubicación de Pantalla de visualización y teclado 

Altura de la pantalla Distancia: 

4. Riesgos posturales en Oficinas y 

Despachos 

../presentacion pvds/ergonomia visual.ppt


Espacio libre para las piernas sentado 



Espacio libre para las piernas postura sentada en alto 
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 El asiento de trabajo deberá ser 
estable, proporcionando al 
usuario libertad de movimiento y 
procurándole una postura 
confortable. 
 

 La altura del asiento deberá ser 
regulable. 
 

 El respaldo deberá ser reclinable 
y su altura ajustable. 
 

 Se pondrá un reposapiés a 
disposición de quienes lo deseen. 
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 Altura del asiento ajustable en el rango necesario para la población de usuarios. 

 Profundidad del asiento regulable, de tal forma que el usuario pueda utilizar el respaldo sin que el 

borde del asiento le presione las piernas (50 percentil) 
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Altura del asiento: 

 

• Mínimo:5 p de la altura 

poplítea 

• En asiento regulable: entre el 

5 p mujeres y 95 p de 

hombres. 

• Tener en cuenta la altura del 

tacón. 

Asiento alto: 
Asiento bajo: 

Profundidad del asiento 



 Respaldo con una suave prominencia para dar apoyo a la zona lumbar y con dispositivos para 
poder ajustar su altura e inclinación. 
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El mecanismo sincronizado imita el 

movimiento natural de giro de la cadera. 

“efecto sacacamisas”  

 

Este mecanismo permite que la postura 

sedente del usuario sea dinámica  

Mecanismos de ajuste de inclinación: 

 Contacto Permanente en el que sólo se abate el 

respaldo respecto del asiento 

•Basculante en el que el ángulo respaldo-asiento 

permanece constante 

 



 

 Mecanismos de ajuste fácilmente manejables en posición sentado y 

construidos a prueba de cambios no intencionados. 

 

 Se recomienda la utilización de sillas dotadas de 5 apoyos para el suelo. 

 

 También deberían incluir ruedas, especialmente cuando se trabaje sobre 

superficies muy amplias. Las ruedas deben ser adecuadas al tipo de suelo 

existente, con el fin de evitar desplazamientos involuntarios en suelos lisos 

y con actividades de tecleo intensivo. 
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Reposapiés: Será necesario cuando al regular la altura de mesa y 
asiento no permita al usuario descansar los pies en el suelo 



 El objetivo de estos asientos es conseguir que no se alcancen sobre-

presiones en el glúteo y que la espalda está lo más posible en 

contacto con el respaldo 
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El perfil concavo del asiento unido al sistema de regulación de 

profundidad de asiento hacen que en los casos de usuarios altos la 

presión se pueda repartir además a la zona del muslo (siempre sin 

presionar el hueco poplíteo). 

Características del asiento 

(Guía técnica PVD´s) 
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Requisitos ergonómicos del puesto de trabajo 

1. Equipo informático (Pantalla de visualización de datos, 
teclado y ratón) 

2. Mobiliario (mesa, silla, reposapiés) 

3. Entorno de trabajo (Temperatura, humedad, iluminación, 
ruido) 

MEDIDAS PREVENTIVAS 



3. Entorno de trabajo (Temperatura, iluminación, ruido) 

Temperatura: 

Invierno: de 20 a 24º C 

Verano : de 23 a 26º C 

Iluminación: 

Ruido: 

Mínimo 500 lux (lectura y 
escritura de impresos) 

No excederá los 55 dB en tareas difíciles y complejas 

Evitar la presencia de 
reflejos 



Trabajo en mesa tipo 

carrito 
Trabajo en mesa auxiliar 
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5. ¿Qué puesto se parece más al tuyo? 



Trabajo con pórtatil PVD´s sobre CPU 

5. ¿Qué puesto se parece más al tuyo? 



SITUACIÓN  INICIAL 

 
MEJORA REALIZADA 

Antes y ahora 

Trabajo en mesa tipo 

carrito 
Trabajo en mesa auxiliar Trabajo con pórtatil PVD´s sobre CPU 

5. ¿Qué puesto se parece más al tuyo? 

Master PRL 2013/MASTER PRL 2015/despacho pdi (video)/Película_0001.wmv
Master PRL 2013/MASTER PRL 2015/despacho pdi (video)/modificacion despachos.wmv
Master PRL 2013/MASTER PRL 2015/despacho pdi (video)/antes y despues.wmv
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1  Giro de la cabeza  
2 Falta de apoyo en la espalda  
3 Elevación de hombros debido al  mal ajuste de la 
altura mesa-asiento  
4 Falta de apoyo para las muñecas y antebrazos 
5 Extensión y desviación de la muñeca al teclear.  

Posturas 
inadecuadas 



• Columna vertebral recta. 

 

• Línea de los hombros paralela al plano 
frontal (sin torsión del tronco). 

 

• Línea de visión paralela al plano horizontal. 

 

• Ángulo de la línea de visión menor de 60º 
bajo la horizontal. 

 

• Brazos verticales y antebrazos horizontales, 
formando ángulo recto desde el codo. 

 

• Manos relajadas, sin extensión ni desviación 
lateral. 

 

• Muslos aproximadamente horizontales y 
piernas verticales. 

 

• Planta del pie en ángulo recto respecto a la 
pierna. 

Postura adecuada 
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Ergonomía 

Oficinas y despachos 


