
	 Trabajar sentado es cómodo pero también conlleva unos riesgos asociados

	 

Una parte importante de los puestos de trabajo requieren que el empleado desarrolle su actividad sentado: atención al cliente, labores de administración, secretaría, soporte informático… 

 

Aunque trabajar sentado es una postura de trabajo en principio confortable, los riesgos específicos que conlleva adoptar esta postura estática son diversos y varían en función de las tareas desarrolladas. No obstante, existen una serie de riesgos comunes a los que su empresa debe prestar especial atención durante la evaluación del puesto para eliminarlos o minimizarlos. Entre las medidas preventivas que deben seguir sus trabajadores para mantener esos riesgos bajo control destacan: 

 

Plano de trabajo y ordenador:
· Nivelar el plano de trabajo (mesa, mostrador, etc.) a la altura de los codos. 

· El borde superior de la pantalla del ordenador debe estar en línea con la altura de los ojos. 

· La distancia entre el teclado y el borde de la mesa debe de ser al menos de 10 centímetros para poder apoyar las manos y los antebrazos. 

· Las muñecas tienen que apoyarse en un punto fijo sobre el teclado para evitar movimientos forzados. Si es necesario, recurrir a un reposamuñecas. 

Para sentarse bien: 

· Mantener la espalda recta y apoyada en el respaldo de la silla. 

· La altura del asiento debe permitir que el muslo forme un ángulo recto respecto de la pierna, y que los pies permanezcan apoyados en el suelo. 

· Es aconsejable levantarse de la silla con cierta frecuencia y realizar descansos y ejercicios de relajación y estiramientos para evitar la sobrecarga muscular. 

Riesgo de golpes: 
· Mantener el orden y la limpieza en el puesto de trabajo para evitar golpes con el mobiliario de la oficina. 


Al utilizar el teléfono: 
· Siempre que sea posible utilizar auriculares con micrófono. 

· No sujetar el auricular del teléfono con el hombro y la cabeza, y mantener el cuello lo más recto posible. 

· Evitar toser o estornudar sobre el auricular y respetar las normas de higiene establecidas en relación al cuidado y mantenimiento de los teléfonos. 

Trastornos circulatorios:
· Levantarse de vez en cuando. 

· Colocar los pies cada cierto tiempo sobre el reposapiés. 

· Realizar descansos con frecuencia y ejercicios que favorezcan la circulación. 

· El calzado tiene que ser cómodo y de punta poco estrecha o chata (debe permitir mover los dedos de los pies).  

 


