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Elementos basicos de una silla ergonémica
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¥ proporcionar un apoyo estable,
permitiendo adoptar una Superficie \ ;
rm—— , antideslizante Altura ajusta le
postura comoda durante un del respaldo
periodo de tiempo determinado, .

. . Ajuste de la
de manera que se pueda realizar B e Hutndels
la tarea o actividad de forma : \ respaldo
adecuada. -~

Altura ajustable Giro 360 grados
del asiento
, "=~ Al menos 5 soportes
con ruedas
’ POSICION INCORRECTA
Curvatura anormal
de la columna
vertebral
Pantalladel Torcer la cabeza
srdanador al hablar por
d iad teléfono
emasiado cerca
Tmemm— | S—
e
- Piernas
S cruzadas
Hombros
e - levantados y

tensionados

Manos rigidas

Pies recogidos o colgados

‘>
m———
a b
en la espalda
—— p ). -
-




ANO 2022
: EQU_0005 1/1

POSICION CORRECTA
| g —r
Borde superior del monitor
. S al pivel d? los ojos 0 algo Cabeza / cuello en posicién
Ratén / dispositivos de por debajo 5
R . recta. Hombros relajados
| pEe— e BTy entrada préximos al !
- teclado "
Antebrazos y brazos
P a 902 o un poco

Antebrazos y brazos
a 902 o un poco
mas.

Piernasy muslosa  sesssan

Codos pegados
902 0 un poco mas

al cuerpo.

Pies pegados al suelo
o sobre un
reposapiés.

Muslo y espalda a
902 0 un poco més.

Holgura entre el borde del asiento y rodillas

OTROS TIPOS DE ASIENTOS LLAMADOS ERGONOMICOS

Asiento de apoyo en las rodillas

PROBLEMAS

e lazona de alcance es mas limitada que en las sillas clasicas.

e Impiden los cambios posturales aumentando la presidn en la zona de la
rodilla y disminuyendo la circulacién sanguinea

Asiento con pelota de ejercicios
M PROBLEMAS &
e Inexistencia de apoyo lumbar.
e Mantenimiento de la postura neutra mediante postura estaticay
en equilibrio que no permite la alternancia de posturas.
e Sobrecarga fisica de zonas del organismo por favorecer la postura
estatica.

Sistema inestable.




