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TRABAJOS EN OFICINAS (1ll')

DISENO DEL PUESTO DE TRABAJO

Es necesario un correcto diseno del puesto de trabajo, adaptdndose a los minimos
legales en cuanto al equipo y las condiciones ambientales adecuadas.

Debemos tener en consideraciéon, para evitar posibles riesgos, la colocacién de los
diferentes elementos que componen el equipo de trabajo en funcidon del usuario
(evitdndole giros innecesarios de tronco y cabeza, asi como posturas incomodas) y de las
condiciones ambientales, especialmente en cuanto a la orientacién respecto a la
iluminacion, tanto artificial como natural.

CAMPO VISUAL

Para comprender el porqué de una correcta colocacion del equipo de P.V.D. es
necesario conocer como funciona nuestro campo visual.

Podemos distinguir fres grandes zonas, tanto horizontal como verticalmente:

v Una zona central, que es aquella en la que tenemos una mejor vision.

v Una zona intermedia, en la que a medida que nos vamos alejando de la zona
central vamos perdiendo capacidad visual.

v Una zona periférica en la que prdacticamente no vemos nada salvo que existe
movimiento de un objeto que llame nuestra atencioén.

Es I6gico pensar que la colocaciéon de los diferentes elementos del equipo dentro
de la zona de mdxima visibilidad beneficiard al usuario.

Cualqguier elemento situado fuera de este campo, exigird un movimiento de tronco
o cabeza. Si estos movimientos son constantes, ocasionardn dolores y lesiones,
especialmente cervicales.

ALCANCE MANUAL

En la colocacion del equipo sobre la mesa o superficie de tfrabajo es importante
considerar el alcance manual.

Una persona sentada frente a una mesa o superficie de trabajo, accede faciimente
y con poco esfuerzo a determinadas zonas, normalmente proximas a la persona,
mientras que para llegar a otras mdas alejadas necesita un esfuerzo superior.

Los elementos de uso habitual se deben colocar en la zona de mdximo alcance o
confort. Aquellos elementos de menor o poca utilizacion se colocardn en zonas mds
alejadas.



La UPRL informa

DISTRIBUCION DEL EQUIPO: PANTALLA

Atendiendo al campo visual de la persona se recomienda colocar la pantalla en las
siguientes condiciones:

En el plano vertical:
v La distancia de la pantalla a los ojos del usuario no debe ser menor de 40 cm.

v La pantalla debe colocarse de manera que la parte superior de la misma
coincida con la horizontal de los ojos del usuario.

En el plano horizontal:

La pantalla debe colocarse dentro del dngulo de 120 ° del campo de vision del
usuario; si bien se aconseja un dngulo bastante menor. La mejor posicion es situarla frente
al usuario.

Atendiendo a la iluminacién natural, la colocacidén de la pantalla requiere evitar
tanto los deslumbramientos como los reflejos. Para ello es necesario no orientar la
pantalla:

v Ni de cara a la entrada de luz natural (normalmente ventanas y puertas de
vidrio). Esta situacion ocasionard deslumbramiento al usuario por el contraste entre la
intensidad de luz externa y la de la pantalla.

v Ni de espaldas a la enfrada de luz natural. Esta situacion provocard reflejos en la
pantalla, actuando ésta como si de un espejo se tratara.

La pantalla, atendiendo a esta situacion, debe colocarse de manera que la
entrada de luz natural sea perpendicular a la linea de vision del usuario.

Atendiendo a la iluminacién artificial (IGdmparas, fluorescentes, etc.) la colocaciéon
de la pantalla requiere evitar tanto los deslumbramientos como los reflejos. Para ello es
importante:

v La elementos de iluminacidon no deben colocarse paralelos al frente de la mesa
de frabagjo. Esta situacion provocard deslumbramientos al usuario por incidencia
directa de los rayos de luz en sus 0jos, 0 a consecuencia de los reflejos de la luz sobre
la superficie de trabajo o elementos utilizados.

v Una correcta instalacion consiste en colocar los fluorescentes paralelos al lateral
de la mesa o superficie de trabagjo.

Para evitar las sombras que el propio usuario puede hacerse, es importante:
v Para un usuario diestro, lo mejor es que la luz le venga de su izquierda.

v Para un usuario zurdo, lo mejor es que la luz le venga de su derecha.
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TECLADO

La mejor disposicion del teclado es colocarlo frente a la pantalla. De esta manera el
usuario no tiene que realizar giros constantes de la cabeza al estar, tanto la informacion
de la pantalla como el teclado, dentro de su campo visual.

Es importante disponer de un espacio suficiente (unos 10 cm. como minimo) delante
del teclado para que el usuario puede apoyar los brazos, las munecas y las manos.

PORTADOCUMENTOS

Para evitar movimientos constantes de la cabeza, se recomienda no colocar los
documentos sobre la mesa, sino utilizar un portadocumentos que se colocard justo al
lado de la pantalla. De esta manera, pantalla, documento y teclado quedan dentro del
campo visual del usuario, facilitdndole el trabajo.

INTERCONEXION ORDENADOR-PERSONA

La faciidad o dificultfad de trabajar con programas informdaticos complejos,
englobados con la palabra "software", o que presenten problemas ("el ordenador se
cuelga") puede llegar a provocar carga mental al usuario, pues la presion del tiempo de
realizacion de la tarea actua en contra.

El programa informdtico utilizado tiene que ser facil de utilizar y adecuado a la tarea
que deba realizarse. El usuario debe recibir la informacién y la formacion adecuada y
suficiente para desenvolverse bien con el sistema informdtico.

EJERCICIOS DE RELAJACION

Si bien partimos de la base que el equipo y el puesto de trabajo deben estar
organizados de manera que no presenten riesgos para el usuario, No es menos cierto que
la cantidad de horas que un usuario de PVD se pasa en posicidon sedentaria y adoptando
posturas a veces incorrectas, llega a ocasiona ciertas dolencias, especialmente en la
espalda (zona lumbar y zona cervical) asi como en manos y munecas, principalmente.

Ejercicios de relajaciéon para paliar posibles riesgos:
*Rotacion del pie

Realizar rotaciones del pie en los dos sentidos.
Estiramientos de las piernas

Coger con una mano un pie y firar de él hacia los gluteos. Aguantar unos segundos
y repetir varias veces infercambiando la pierna.
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*Cuello

Con una mano coger la muneca del otro brazo por detfrds de la espalda vy tirar de
él. Simultdneamente, inclinar la cabeza hacia el mismo lado. Aguantar unos
segundos.

*Munecas
Realizar rotaciones de ambas munecas y en los dos sentidos.
*Dedos

Estirar al mdximo los dedos de las dos manos y aguantar unos segundos. Repetir
varias veces.

*Extension de los brazos

Estirar un brazo hacia arriba y el otro hacia abajo. Aguantar unos segundos y repetir
varias veces,

infercambiando los brazos.
*Extension de los brazos

Estirar los dos brazos hacia arriba entrelazando las manos. Aguantar unos segundos
y repetir varias veces.

*Hombros y triceps

Coger con una mano el codo del ofro brazo, por encima de la cabeza, y tirar de €l
inclinando

lateralmente el fronco. Aguantar unos segundos y repetir varias veces,
intercambiando brazos.

*Hombros

Coger con una mano y por delante, el codo del ofro brazo vy tirar de él girando la
cabeza en sentido confrario. Aguantar unos segundos y repetir varias veces,
infercambiando brazos.

*Omoplatos

Entrelazarse las manos por detrds del cuello y abrir y cerrar los codos. Repetir varias
veces.



