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POSTURA EN POSICION DE SENTADO/A

A posicion sentada considérase cando os membros inferiores forman un
angulo mais ou menos recto, a columna vertebral esta recta e a cabeza
mirando 3 fronte.

TRABALLO SENTADO/A

Actualmente, a maior parte do dia pasdmola sentados, con pouca
actividade. Longos periodos de tempo sentado/a causan problemas de
alto risco na nosa columna. Os problemas preséntanse a longo prazo,
non inmediatamente. As consecuencias de manter unha postura de
traballo sentada inadecuada son molestias cervicais, abdominais,
trastornos na zona lumbar das costas e alteracions do sistema
circulatorio e nervioso que afectan, principalmente, as pernas.

MEDIDAS DE HIXIENE POSTURAL

e Manter unha correcta posicién de traballo que permita que o tronco estea erguido fronte ao plano de traballo
e o mais preto posible deste, que formard un angulo cos cdbados e os xeonllos de ao redor dos 90 graos. A
cabeza e o pescozo deben estar o mais rectos posible.

e Favorecer a alternancia ou o cambio de tarefas e establecer pausas periddicas que permitan recuperar as
tensiéns e descansar.

e A cadeira de traballo deberd cumprir:

Respaldo: debe ser regulable a altura e
angulo de inclinacién para facilitar un soporte
a rexion lumbar das costas.

Repousabrazos: son recomendables
para dar apoio e descanso aos
ombreiros e aos brazos, ainda que a
sta funcién principal é facilitar os
cambios de postura e as accions de
sentar e erguerse da cadeira.

Material de revestimento do asento:
recomendable de tecido transpirable e
flexible, para permitir unha boa
— disipacion da humidade e da calor.

Evitar materiais escorregadizos.

Asento: superficie case plana e o
bordo dianteiro redondeado para
evitar a compresion na parte inferior
das coxas.

Altura do asento: debe ser
regulable e permitir que a persoa
sente cos pés planos sobre o chan
e as coxas en posiciéon horizontal
con respecto ao corpo ou formando
un angulo de entre 90 e 110 graos.

Mandos: regulan as dimensions da
cadeira, débense poder manipular de
forma facil e segura mentres a
persoa esta sentada nela.

Debe ser estable; a stia base estara formada por
cinco apoios dotados con rodas, que permita
acceder con facilidade aos elementos proximos a
mesa de traballo e se eviten esforzos innecesarios.

e O uso de repousapés permite o axuste correcto de cadeira-mesa cando a altura da mesa non é regulable.
Debera ser de altura e inclinacidn axustables e as suas superficies antiescorregadizas. Sera necesario no caso
de que o usuario non apoie ben os pés no chan.

e Oplanodetraballo débese situar tendo en conta as caracteristicas da tarefa. A altura da superficie de traballo
debe estar aproximadamente 4 altura dos cébados.
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