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1. INTRODUCCION

El trabcjo con Pantallas de Visudlizacidon de Datos (PVD) lleva asociado riesgos
derivados de la postura de trabajo adoptada, ya bien sea por el mantenimiento de posturas
estdticas durante largos periodos de tiempo o por la adopcidn de posturas forzadas debidas
a un inadecuado diseno del puesto de frabajo.

La silla de trabajo debe responder a criterios ergonémicos, y no a los puramente
estéticos. Deberiamos sentarnos en una posicién lo mds parecida posible a la bipedestacion.
La postura de trabajo sedente ha de ser simétrica y lo mds estable posible. “Estable” quiere
decir que el usuario no esté “abandonado” en su asiento, sino sirviéndose de él para reposar
de la bipedestacién prolongada.

2. OBIJETO

El objeto de esta instruccion técnica es disponer de unos criterios técnicos para la
adquisicion de sillas de trabajo ergondmicas, con las caracteristicas minimas exigibles por ley
y a su vez compatibles con las distintas personas tfrabajadoras de la Universidad de Zaragoza,
considerando sus diferentes medidas antropométricas.

3. DEFINICIONES
Se entiende por silla ergondémica la que cumple con los requisitos de:
e calidad superior de los materiales.
* estabilidad de lasilla y de la postura de la persona trabajadora que usa dichasilla.

« distintas posibilidades de adaptacion a las medidas antropométricas de las personas
frabajadoras.

PVD: Pantalla de Visualizacién de Datos.

4. LISTA DE CONTROL PARA LA SELECCION DE UNA SILLA ERGONOMICA PARA EL
TRABAJO EN OFICINAS

El objetivo de una buena silla de trabajo es proporcionar al cuerpo un apoyo estable,
en una postura dindmica cdémoda durante un periodo determinado de tiempo,
psicoldgicamente satisfactoria y adecuada a la tarea o actividad que ha de realizarse. Por
tanto, no deberd dificultar la circulacién de la sangre en las extremidades inferiores; permitird
el mantener una postura y cambiarla faciimente; proporcionard un apoyo para la columna
vertebral; y un nivel suficiente de friccidn para evitar resbalar del asiento.

De acuerdo con la legislacién vigente, la silla destinada al puesto de trabajo con PVD
debe reunir las siguientes condiciones:

e FEl asiento de trabajo debe ser estable (dotadas de 5 puntos de apoyo en el suelo),
proporcionando a la persona usuaria libertad de movimientos (incluir ruedas,
especialmente cuando se trabaje con superficies amplias) y procurdndole una
postura confortable. Las ruedas deben ser adecuadas al tipo de suelo existente.
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La altura del asiento debe ser regulable, asi como su profundidad, de tal forma que
la persona usuaria pueda utilizar el respaldo sin que el borde del asiento le presione
las piernas. Se recomienda que tenga la posibiidad de regular, de forma
independiente, la inclinacién del plano del asiento. El rango de ajuste de la altura y
la profundidad debe ser compatible con los pardmetros de la poblacién de las
personas usuarias.

Respaldo con una suave prominencia para dar apoyo a la zona lumbar y con
dispositivos para poder ajustar su altura e inclinacién.

Se recomienda que el borde anterior del asiento esté adecuadamente redondeado,
para evitar molestias en la parte posterior de las piernas de la persona usuaria.

Se recomienda que el tapizado y material de relleno de la silla permita la
transpiracion y el intercambio de calor.

Mecanismos de ajuste fdcilmente manejables en posicidn de sentado y construidos
a prueba de cambios no infencionados.

La existencia de unos reposabrazos en la silla permitird apoyar los brazos en
determinadas tareas, aliviando la tension muscular en los hombros. Deben estar algo
retrasados con respecto al borde del asiento para permitir acercarse a la mesa con
comodidad.

La persona trabajadora debe recibir informaciéon sobre la forma de regular la silla de
frabajo cuando se le suministra.

Para la adquisiciéon de sillas ergondmicas adecuadas a las personas trabajadoras que

por diversas patologias necesitan que se adaptan mds a sus especiales caracteristicas se
consultard la Instruccién IT-PRL-EVA-03.02 “Instruccién para la adquisicion de una silla
ergondémica adaptada al trabajador/a”.
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5. ADQUISICION
La adgquisicion de estas sillas, por indicacion del érgano de contratacion de la
Universidad de Zaragoza, deberd realizarse necesariamente entre la oferta vigente de los
proveedores homologados para la compra de mobiliario, cumpliéndose en todo momento

con las normas de contratacion.

6. REFERENCIAS TECNICAS Y LEGISLATIVAS
* Ley 31/95, de 8 de noviembre, de Prevencion de Riesgos Laborales

* Real Decreto 39/1997, de 17 de enero, por el que se aprueba el Reglamento de los
Servicios de Prevencién (BOE 31-1-1997)

* Real Decreto 486/1997, de 14 de abril, por el que se establecen las Disposiciones
minimas de seguridad y salud en los lugares de trabajo (BOE 23-4-1997)

* Real Decreto 488/1997, de 14 de abiril, sobre disposiciones minimas de seguridad y
salud relativas al frabajo con equipos que incluyen pantallas de visualizacién

e Ley 54/2003, de 12 de diciembre, de reforma del marco normativo de la prevenciéon
de riesgos laborales (BOE 13-12-2003)

e Guias, Instrucciones y Notas Técnicas de Prevencion del Instituto Nacional de
Seguridad e Higiene en el Trabajo

e Norma UNE-EN ISO 9241-5, sobre requisitos ergonémicos para trabajos de oficina con

pantallas de visualizacién

de datos
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