
al usar el ordenador portátil
¿Qué riesgos tienes...



1·  Ajustar la altura de la silla de manera que permita mante-
ner los antebrazos flexionados hasta 90º y apoyados sobre 
la mesa sin levantar los hombros y, si no hay mesa, apoyar 
el ordenador sobre el maletín o algún objeto similar.

2·  Mantener apoyados los pies y las piernas de manera que 
facilitemos el apoyo lumbar en el asiento y evitemos com-
presiones en las piernas (procurar que formen un ángulo de 
90º). 

3·  Colocar el portátil de manera que se disponga de espacio 
para apoyar las muñecas. Trabajar con las muñecas en po-
sición neutra y evitar la flexión o la extensión de la muñeca.

4·  Sentarse en posición frontal respecto a la pantalla. 

5·  Hacer descansos frecuentes con ejercicios físicos postura-
les.  

6·  Se recomienda la utilización de equipos con pantallas a 
partir de 14” y aumentar el tamaño del tipo de letra utiliza-
do para visualizar.

13 CONSEJOS ÚTILES

Recomendaciones 
de seguridad

7·  Para controlar posibles reflejos regular la luz natural con 
cortinas o persianas, evitar situar el equipo de cara o de 
espaldas a la ventana, situar el equipo paralelo a las luces 
del techo y reforzar la iluminación sobre el teclado.

8·  Elegir ordenadores dotados de pantallas con tratamiento 
antirreflejante y capacidad de proporcionar buenos niveles 
de contraste. 

9·  Utilizar, siempre que sea posible, estaciones de acopla-
miento, que permiten utilizar teclado y ratón periféricos.

10·  La mesa de trabajo tiene que disponer de bordes redon-
deados, debe ser poco reflectora, ni demasiado clara ni 
demasiado oscura, y estar dimensionada para colocar los 
elementos necesarios.

11·  Regular la temperatura y la humedad relativa del puesto 
de trabajo y aislarlo de contaminación acústica.

12·  Cuando el puesto de trabajo improvisado es un medio de 
transporte (tren, avión, autobús, etc.), el plano de trabajo 
se tiene que ubicar en lugares que permitan libertad de 
movimientos.

13·  El transporte manual del conjunto del equipo de trabajo 
portátil es preferiblemente en mochila.
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Riesgos en...


