


La ergonomia es la disciplina
tecnolégica que trata del disefio de
lugares de trabajo, herramientas y
tareas que coinciden con las
caracteristicas fisiologicas,
anatomicas, psicologicas vy \"'I“as\
capacidades del trabajador. Busca -
la optimizacion de los tres
elementos del sistema (humano-
maquina-ambiente),



http://es.wikipedia.org/wiki/Ergonom%c3%ada#cite_note-1

El monitor o mas especificamente la pantalla
tiene que estar en un angulo de entre 5% y
25% por la linea de nuestra vision
horizontal aproximadamente.

La distancia entre nosotros y el monitor varia
de acuerdo al tamafio de este ultimo. Por
ejemplo para un monitor de 17 pulgadas la
distancia aconsejada es de 50,80
centimetros, muchos recomiendan entre
(50cm y 100cm) promedio para todos Ios
monitores de uso convencional.




. El uso correcto y confortable del teclado
depende de la altura a que se encuentra,
la posicion de los brazos -deben estar
relajados y los antebrazos practicamente
en posicion horizontal, de las manos -
gue se deben desplazar por el teclado y
NoO mantenerse en una posicion fija
porgue obliga a la hiperext‘ensic’)n de los
dedos- y de la fuerza con que sea
necesario teclear o




» Un elemento de i‘rapajo ergondmico se reconoce cuando el
disefio se realiza considerando a quienes los va a usar, y
las actividades de esaé‘***»»p,ersonas. En las empresas los
disefios deben estar en funcién de las personas que
integran los grupos de trabajo.
Hoy en dia la calidad laboral es un aspecto a considerar,
propiciando que las condiciones de trabajo se adapten a

idades y potencialidades del ser humano.
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v Mantener el escritorio ordenado.

v Documentos que mas utilizamos cerca.

v Debemos de ver el documento sin flexionar la espalda.
v Mantener también a mano el teléfono y raton.
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Comprueba peric’)dicameﬁ‘te\\el brillo, contraste y tamafno de los caracteres
de tu letra para no dafiar tu vista.

Coloca la pantalla del ordenador a una distancia adecuada y oriéntala de
manera que eviten los reflejos.

Utiliza un atril o porta documentos para Ios trabajos de larga duracion.

Realiza ejercicios de relajacion y pausas si vas a permanecer mucho tiempo
frente a la pantalla. :







