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Recomendaciones de salud y seguridad

EL TELETRABAJO OBLIGA A TOMAR MEDIDAS DE SALUD Y SEGURIDAD EN EL NUEVO ESPACIO LABORAL.

Por Ruth Hurtado, BP
Presidenta de la Comisién de Salud y Seguridad
hasta junio de 2021

M

uchas empresas han optado por facilitar el teletrabajo
a sus empleados, cobrando de esta manera especial

relevancia la adecuacién de las condiciones ergonémicas
en la zona de trabajo del domicilio para reducir potenciales
afecciones musculoesqueléticas.
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ERRORES EN LA CONFIGURACION DEL
PUESTO DE TRABAJO

Cuello girado

Sin apoyo en la zona lumbar
Hombros sin alinear
Mufieca sin apoyar

Teclado bajo y sin estar frente al usuario

ESPACIO DE TRABAJO, ORDEN Y LIMPIEZA

Elige un area de la casa con espacio suficiente para
los accesorios de trabajoy, en la medida de lo posible,
con luz natural. Si no fuera posible, compleméntala
con luz artificial.

Mantén siempre el orden y limpieza. Procura agru-
par los cables del ordenador y de otros periféricos,
colocandolos junto a la pared y evitando que queden
expuestos en las zonas de paso o colgando en exceso
de la mesa.

SILLA

El asiento debe ser regulable en altura y su parte de-
lantera estar ligeramente inclinada hacia abajo para
que no oprima en la zona de contacto con las piernas.

Los reposabrazos son convenientes para dar apoyo y
descanso a los codos y antebrazos. Mediante su regu-
lacion se facilitara un angulo de 90° de los brazos.

Debe tener respaldo reclinable y ofrecer apoyo a la
zona lumbar.

Dispondra de ruedas para facilitar el movimiento.

ATRIL O PORTADOCUMENTOS

Es muy Util cuando se estan copiando datos de un do-
cumento en formato papel:

Evita la colocacién del documento entre el teclado y el
borde de la mesa.

Sitla el atril al lado de la pantalla y a su misma altura.
Coldcalo de manera que permita que no realices giros
de cabeza o tronco.

ORDENADOR

SitUa el ordenador enfrente de ti, de fora que no ten-
gas que torcer el tronco o el cuello para manipularlo.
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El borde superior de la pantalla debe quedar a la altu-
ra de tus 0jos o ligeramente por debajo. Si se dispone
de un teclado independiente y la pantalla que se utili-
za es la del ordenador portatil, coloca libros u objetos
similares para elevar la pantalla del portatil.

Coloca el teclado de manera que no esté justo en el
borde de la mesa, debe haber como minimo 10 cm de
separacion para poder apoyar las mufiecas.

Teclea con las manos extendidas. Tu codo debe for-
mar un angulo recto.

RATON

SitUa el ratén justo al lado del teclado, dejando su ca-
ble libre para manejarlo con comodidad. Valora la op-
cién de incorporar dispositivos inalambricos.

Cercidrate de tener sitio suficiente para poder mover-
lo cémodamente.

Se desplaza el ratén sobre la mesa descansando toda
la mano sobre él, generando el movimiento con el
codoy el hombro, no con los dedos ni con la mufieca.

Es importante evitar gestos bruscos y flexiones de los
dedos sobre el ratén que puedan dafiar las articula-
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ciones y los tendones. Piensa que, si te duele, es pro-
bable que puedas estar haciendo algo mal.

ILUMINACION. FATIGA VISUAL

Siempre que sea posible se situara la pantalla del or-
denador de manera que la luz le incida lateralmente
y no de frente, con el objetivo de evitar reflejos.qye
obligan a un mayor esfuerzo de los ojos.

Para evitar la fatiga visual:
Regula el brillo y el contraste de la pantalla.

Coloca la pantalla a una distancia de los ojos re-
comendada entre 40y 60 cm.

Mantén la pantalla limpia.

Mira de vez en cuando a escenas lejanas.

AURICULARES

Debe valorarse, dependiendo del equipo, la necesidad
de emplear auriculares con micréfono para participar
en reuniones virtuales, o bien si con los altavoces y
el micréfono del ordenador la calidad del sonido es
adecuaday las circunstancias del entorno permiten su
utilizacion.

DISCONFORT TERMICO

En la medida de la posible, evitar temperaturas extre-
mas, cambios bruscos de temperatura, corrientes de
aire molestas, la radiacién solar a través de ventanas,
luces o tabiques acristalados.
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