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Servicio de Prevencion de Riesgos Laborales

Como regular correctamente la silla de oficina

- Cada silla debe ir acompanada
de unas instrucciones facilitadas
por el fabricante.

- Es fundamental que el personal
tenga acceso a esas
instrucciones.

- Conocer las caracteristicas de la
silla, cuales son las regulaciones
disponibles y donde se localizan
los mandos para controlar dichas
regulaciones, son  aspectos
fundamentales.

- Sin las instrucciones, los
trabajadores no van a disponer
de la informacion clave para el
ajuste especifico de su silla de
trabajo.
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Ratdn/dispositivos
de entrada primos
al teclado.

Pierasy
musios a 90°
0 UN POCO M&S.

Pies pegados
al suelo o sobre
un reposapiés. @

A

Cabeza/cuelio en
posicion recta.
Hombros refajados.

Borde superior

del monitor al nivel
de los ojos 0 aigo
por debajo.

452 55 cm.

—=N
Distancia de teclado
a borde de la mesa

>10 cm., para apoyo
de antebrazos.

Antebrazos,
mufecas y
manos en
linea recta.

Codos pegados
al cuerpo.

90° 0 un poco MAs.

Hoigura entre el borde
del asiento y rodillas.

Video con un ejemplo sobre cdmo ajustar tu silla de oficina



https://www.youtube.com/embed/BYTg7Hd89iI?feature=player_detailpage

Instrucciones para regular la silla de oficina

1. La persona usuaria debe colocarse justo en
frente de la silla.

2. El asiento se debe regular en altura para situarlo
justo por debajo de la rodilla.

3. En ese momento, sentarse en la silla y apoyar los
pies en el suelo.

4. En esta posicion, el asiento debera permitir que
queden 5 cm. libres entre el borde delantero del
asiento y la corva del trabajador (si no se puede
medir, es aproximadamente un puiio cerrado).




Instrucciones para regular la silla de oficina

5. A continuacion, se debe ajustar el respaldo de la
silla para que se apoye la zona lumbar.

Es importante aproximar el respaldo al cuerpo y que
se ajuste a la altura lumbar.

6. Si tiene reposabrazos, en esa misma posicion, hay
que dejar que los brazos cuelguen libremente,
dejando los hombros relajados. Se doblan los codos
en angulo recto (902) y se ajustan los reposabrazos, a
la altura donde rocen con el codo (si esta regulacion
no es posible, se deben retirar los reposabrazos).

7. A continuacion, inclinar el respaldo o el asiento
para que resulte mas confortable.




