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5.5. MEJORA DEL MEJORA DEL 
DISEDISEÑÑO DEL PUESTO O DEL PUESTO 

DE TRABAJODE TRABAJO



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Ajustar la altura de trabajo a cada trabajador, situAjustar la altura de trabajo a cada trabajador, situáándola al nivel ndola al nivel 

de los codos o ligeramente mde los codos o ligeramente máás abajos abajo

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Aplique la Aplique la ““regla del codoregla del codo”” para determinar la altura correcta de la para determinar la altura correcta de la 
mano, a fin de aumentar la eficiencia y reducir las molestias demano, a fin de aumentar la eficiencia y reducir las molestias de
cuello, hombros y brazoscuello, hombros y brazos

La mayorLa mayoríía de las operaciones de trabajo se realizan mejor en torno al nia de las operaciones de trabajo se realizan mejor en torno al nivel de los vel de los 
codos codos 



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Ajustar la altura de trabajo a cada trabajador, situAjustar la altura de trabajo a cada trabajador, situáándola al nivel ndola al nivel 

de los codos o ligeramente mde los codos o ligeramente máás abajos abajo

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Aplique la Aplique la ““regla del codoregla del codo”” para determinar la altura correcta de la para determinar la altura correcta de la 
mano, a fin de aumentar la eficiencia y reducir las molestias demano, a fin de aumentar la eficiencia y reducir las molestias de
cuello, hombros y brazoscuello, hombros y brazos

Para los trabajadores sentados, la altura de la superficie de trPara los trabajadores sentados, la altura de la superficie de trabajo deberabajo deberíía estar a estar 
en torno al nivel de los codosen torno al nivel de los codos



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Ajustar la altura de trabajo a cada trabajador, situAjustar la altura de trabajo a cada trabajador, situáándola al nivel ndola al nivel 

de los codos o ligeramente mde los codos o ligeramente máás abajos abajo

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Aplique la Aplique la ““regla del codoregla del codo”” para determinar la altura correcta de la para determinar la altura correcta de la 
mano, a fin de aumentar la eficiencia y reducir las molestias demano, a fin de aumentar la eficiencia y reducir las molestias de
cuello, hombros y brazoscuello, hombros y brazos

Dimensiones recomendadas para la mayorDimensiones recomendadas para la mayoríía de las tareas sentadasa de las tareas sentadas



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Ajustar la altura de trabajo a cada trabajador, situAjustar la altura de trabajo a cada trabajador, situáándola al nivel ndola al nivel 

de los codos o ligeramente mde los codos o ligeramente máás abajos abajo

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Aplique la Aplique la ““regla del codoregla del codo”” para determinar la altura correcta de la para determinar la altura correcta de la 
mano, a fin de aumentar la eficiencia y reducir las molestias demano, a fin de aumentar la eficiencia y reducir las molestias de
cuello, hombros y brazoscuello, hombros y brazos

Dimensiones recomendadas para la mayorDimensiones recomendadas para la mayoríía de las tareas de piea de las tareas de pie



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Asegurarse de que los trabajadores mAsegurarse de que los trabajadores máás peques pequeñños pueden os pueden 
alcanzar los controles y materiales en una postura naturalalcanzar los controles y materiales en una postura natural

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
AsegAsegúúrese de que los trabajadores mrese de que los trabajadores máás peques pequeñños pueden llegar sin os pueden llegar sin 
esfuerzo hasta los controles y materialesesfuerzo hasta los controles y materiales

DeberDeberíían evitarse los alcances difan evitarse los alcances difííciles ciles 



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Asegurarse de que los trabajadores mAsegurarse de que los trabajadores máás peques pequeñños pueden os pueden 
alcanzar los controles y materiales en una postura naturalalcanzar los controles y materiales en una postura natural

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
AsegAsegúúrese de que los trabajadores mrese de que los trabajadores máás peques pequeñños pueden llegar sin os pueden llegar sin 
esfuerzo hasta los controles y materialesesfuerzo hasta los controles y materiales

Utilice plataformas bajo los pies para los trabajadores mUtilice plataformas bajo los pies para los trabajadores máás bajos con el objeto de s bajos con el objeto de 
asegurar una altura de trabajo apropiada, en torno al nivel de lasegurar una altura de trabajo apropiada, en torno al nivel de los codosos codos



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Asegurarse de que los trabajadores mAsegurarse de que los trabajadores máás grandes tienen bastante s grandes tienen bastante 

espacio para mover cespacio para mover cóómodamente las piernas y el cuerpomodamente las piernas y el cuerpo

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
AsegAsegúúrese de que los trabajadores mrese de que los trabajadores máás grandes se sienten s grandes se sienten 
ccóómodos y seguros con el espacio existentemodos y seguros con el espacio existente

Asegure un espacio suficiente para los trabajadores mAsegure un espacio suficiente para los trabajadores máás grandes en los pasillos y s grandes en los pasillos y 
en los puestos de trabajo. No deberen los puestos de trabajo. No deberíía olvidarse del espacio libre para las a olvidarse del espacio libre para las 
rodillas y las piernasrodillas y las piernas



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Situar los materiales, herramientas y controles mSituar los materiales, herramientas y controles máás s 

frecuentemente utilizados en una zona de cfrecuentemente utilizados en una zona de cóómodo alcancemodo alcance

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
SitSitúúe los materiales, herramientas y controles me los materiales, herramientas y controles máás frecuentemente s frecuentemente 
usados en una zona de cusados en una zona de cóómodo alcance. Esta modo alcance. Esta áárea de alcance rea de alcance 
ccóómodo es bastante reducida; modo es bastante reducida; UdUd. puede determinarla probando . puede determinarla probando 
diversos alcances al tiempo que mantiene una postura natural deldiversos alcances al tiempo que mantiene una postura natural del
cuerpocuerpo

SitSitúúe los materiales, herramientas y controles me los materiales, herramientas y controles máás frecuentemente utilizados en s frecuentemente utilizados en 
una zona de cuna zona de cóómodo alcancemodo alcance



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo

Proporcionar una superficie de trabajo estable y multiusos en Proporcionar una superficie de trabajo estable y multiusos en 
cada puesto de trabajocada puesto de trabajo

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Proporcione, en cada puesto de trabajo, una superficie estable pProporcione, en cada puesto de trabajo, una superficie estable para ara 
la realizacila realizacióón tanto de las tareas principales, como de las n tanto de las tareas principales, como de las 
secundarias o de preparacisecundarias o de preparacióónn

Proporcione en cada puesto una superficie Proporcione en cada puesto una superficie 
estable de trabajo que sirva para usos estable de trabajo que sirva para usos 
mmúúltiplesltiples



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo

Proporcionar sitios para trabajar sentados a los trabajadores quProporcionar sitios para trabajar sentados a los trabajadores que realicen e realicen 
tareas que exijan precisitareas que exijan precisióón o una inspeccin o una inspeccióón detallada de elementos, y n detallada de elementos, y 

sitios donde trabajar de pie a los que realicen tareas que demansitios donde trabajar de pie a los que realicen tareas que demanden den 
movimientos del cuerpo y una mayor fuerzamovimientos del cuerpo y una mayor fuerza

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Son diferentes las dimensiones recomendables para los puestos deSon diferentes las dimensiones recomendables para los puestos de
pie y sentado. Proporcione puestos de trabajo acordes con la pie y sentado. Proporcione puestos de trabajo acordes con la 
postura principalpostura principal

Proporcione un puesto de trabajo sentado a los Proporcione un puesto de trabajo sentado a los 
trabajos que requieran una alta exactitudtrabajos que requieran una alta exactitud



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo

Proporcionar sitios para trabajar sentados a los trabajadores quProporcionar sitios para trabajar sentados a los trabajadores que realicen e realicen 
tareas que exijan precisitareas que exijan precisióón o una inspeccin o una inspeccióón detallada de elementos, y n detallada de elementos, y 

sitios donde trabajar de pie a los que realicen tareas que demansitios donde trabajar de pie a los que realicen tareas que demanden den 
movimientos del cuerpo y una mayor fuerzamovimientos del cuerpo y una mayor fuerza

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Son diferentes las dimensiones recomendables para los puestos deSon diferentes las dimensiones recomendables para los puestos de
pie y sentado. Proporcione puestos de trabajo acordes con la pie y sentado. Proporcione puestos de trabajo acordes con la 
postura principalpostura principal

Proporcione un puesto de Proporcione un puesto de 
trabajo de pie al trabajo trabajo de pie al trabajo 
que requiera muchos que requiera muchos 
movimientos del cuerpo y movimientos del cuerpo y 
una mayor fuerzauna mayor fuerza



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo

Asegurarse de que el trabajador pueda estar de pie con naturalidAsegurarse de que el trabajador pueda estar de pie con naturalidad, ad, 
apoyado sobre ambos pies, y realizando el trabajo cerca y delantapoyado sobre ambos pies, y realizando el trabajo cerca y delante del e del 

cuerpocuerpo

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Cuando se trabaja en una postura natural, apoyado sobre Cuando se trabaja en una postura natural, apoyado sobre 
ambos pies y sin inclinarse o girarse, la fatiga es menor y la ambos pies y sin inclinarse o girarse, la fatiga es menor y la 
productividad mproductividad máás alta. Disponga unas buenas posiciones de s alta. Disponga unas buenas posiciones de 
las manos que permitan tal posturalas manos que permitan tal postura

El trabajo hecho delante del cuerpo, a la altura de los El trabajo hecho delante del cuerpo, a la altura de los 
codos o ligeramente por debajo de ellos, es siempre codos o ligeramente por debajo de ellos, es siempre 
lo deseable. Si es preciso, utilice dispositivos de lo deseable. Si es preciso, utilice dispositivos de 
elevacielevacióón o n o basculacibasculacióónn



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo

Asegurarse de que el trabajador pueda estar de pie con naturalidAsegurarse de que el trabajador pueda estar de pie con naturalidad, ad, 
apoyado sobre ambos pies, y realizando el trabajo cerca y delantapoyado sobre ambos pies, y realizando el trabajo cerca y delante del e del 

cuerpocuerpo

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Cuando se trabaja en una postura natural, apoyado sobre ambos Cuando se trabaja en una postura natural, apoyado sobre ambos 
pies y sin inclinarse o girarse, la fatiga es menor y la productpies y sin inclinarse o girarse, la fatiga es menor y la productividad ividad 
mmáás alta. Disponga unas buenas posiciones de las manos que s alta. Disponga unas buenas posiciones de las manos que 
permitan tal posturapermitan tal postura

Si se requiere operar a ambos lados del elemento de Si se requiere operar a ambos lados del elemento de 
trabajo, tome medidas para que el trabajador pueda trabajo, tome medidas para que el trabajador pueda 
moverse sin obstmoverse sin obstááculos, o para que pueda girar culos, o para que pueda girar 
ffáácilmente el elemento, de forma que el trabajo secilmente el elemento, de forma que el trabajo se
realice delante del trabajadorrealice delante del trabajador



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Permitir que los trabajadores alternen el estar sentados con estPermitir que los trabajadores alternen el estar sentados con estar ar 

de pie durante el trabajo, tanto como sea posiblede pie durante el trabajo, tanto como sea posible

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Para una mayor eficiencia y un mayor confort, asigne las tareas Para una mayor eficiencia y un mayor confort, asigne las tareas de trabajo de trabajo 
con el objetivo de que se alterne el estar de pie con el estar scon el objetivo de que se alterne el estar de pie con el estar sentado.entado.

Una banqueta alta, con un buen reposapiUna banqueta alta, con un buen reposapiéés, s, 
es muy es muy úútil para alternar las posiciones de pie til para alternar las posiciones de pie 
y sentado cuando se realizan la mismas o y sentado cuando se realizan la mismas o 
similares tareas sobre una mesa de trabajo. similares tareas sobre una mesa de trabajo. 
AsegAsegúúrese de que se dispone de suficiente rese de que se dispone de suficiente 
espacio para las piernas en ambas posicionesespacio para las piernas en ambas posiciones



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Permitir que los trabajadores alternen el estar sentados con estPermitir que los trabajadores alternen el estar sentados con estar ar 

de pie durante el trabajo, tanto como sea posiblede pie durante el trabajo, tanto como sea posible

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Para una mayor eficiencia y un mayor confort, asigne las tareas Para una mayor eficiencia y un mayor confort, asigne las tareas de de 
trabajo con el objetivo de que se alterne el estar de pie con eltrabajo con el objetivo de que se alterne el estar de pie con el estar estar 
sentado.sentado.

Permita que los trabajadores alternen, tanto como sea posible, ePermita que los trabajadores alternen, tanto como sea posible, el estar sentado y de l estar sentado y de 
piepie



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo

Proporcionar sillas o banquetas para que se sienten en ocasionesProporcionar sillas o banquetas para que se sienten en ocasiones
los trabajadores que estlos trabajadores que estáán de pien de pie

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
El sentarse en ocasiones es un buen principio para el trabajo deEl sentarse en ocasiones es un buen principio para el trabajo de
pie. Fompie. Fomééntelo y proporcione sillas o banquetas cercanas al puesto ntelo y proporcione sillas o banquetas cercanas al puesto 
de trabajode trabajo

Utilice diversos recursos para asegurarles el confort a los trabUtilice diversos recursos para asegurarles el confort a los trabajadores de pieajadores de pie



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo

Proporcionar sillas o banquetas para que se sienten en ocasionesProporcionar sillas o banquetas para que se sienten en ocasiones
los trabajadores que estlos trabajadores que estáán de pien de pie

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
El sentarse en ocasiones es un buen principio para el trabajo deEl sentarse en ocasiones es un buen principio para el trabajo de
pie. Fompie. Fomééntelo y proporcione sillas o banquetas cercanas al puesto ntelo y proporcione sillas o banquetas cercanas al puesto 
de trabajode trabajo

A los trabajadores de pie dA los trabajadores de pie dóóteles con sillas o banquetas para que puedan sentarse teles con sillas o banquetas para que puedan sentarse 
de vez en cuandode vez en cuando



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo

Proporcionar sillas o banquetas para que se sienten en ocasionesProporcionar sillas o banquetas para que se sienten en ocasiones
los trabajadores que estlos trabajadores que estáán de pien de pie

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
El sentarse en ocasiones es un buen principio para el trabajo deEl sentarse en ocasiones es un buen principio para el trabajo de
pie. Fompie. Fomééntelo y proporcione sillas o banquetas cercanas al puesto ntelo y proporcione sillas o banquetas cercanas al puesto 
de trabajode trabajo

En los puestos de trabajo de pie, una silla alta puede resultar En los puestos de trabajo de pie, una silla alta puede resultar úútil para sentarse, til para sentarse, 
ocasionalmente, mientras se controla el procesoocasionalmente, mientras se controla el proceso



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Dotar Dotar de buenas sillas regulables con respaldo a los trabajadores de buenas sillas regulables con respaldo a los trabajadores 

sentadossentados
Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Proporcione Proporcione ““sillas ergonsillas ergonóómicasmicas”” regulables a cada trabajador, para regulables a cada trabajador, para 
lograr una correcta altura del asiento, y con un buen respaldo. lograr una correcta altura del asiento, y con un buen respaldo. 
DeberDeberíían, ademan, ademáás, permitir una buena movilidad en la silla. No s, permitir una buena movilidad en la silla. No 
olvide informar a los trabajadores sobre colvide informar a los trabajadores sobre cóómo regular su sillamo regular su silla

Proporcione, a los trabajadores sentados, Proporcione, a los trabajadores sentados, 
sillas con respaldo y una buena regulacisillas con respaldo y una buena regulacióón n 



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Proporcionar superficies de trabajo regulables a los trabajadoreProporcionar superficies de trabajo regulables a los trabajadores s 

que alternen el trabajar con objetos grandes y pequeque alternen el trabajar con objetos grandes y pequeññosos

Puntos a recordar:
Proporcione superficies de trabajo regulables para que, los que 
trabajan con diferentes tamaños de objetos, lo puedan hacer en 
torno al nivel de los codos

Proporcione superficies de trabajo regulables a 
los trabajadores que alternen el trabajo con 
objetos pequeños y grandes



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Proporcionar superficies de trabajo regulables a los trabajadoreProporcionar superficies de trabajo regulables a los trabajadores s 

que alternen el trabajar con objetos grandes y pequeque alternen el trabajar con objetos grandes y pequeññosos

Puntos a recordar:
Proporcione superficies de trabajo regulables para que, los que 
trabajan con diferentes tamaños de objetos, lo puedan hacer en torno 
al nivel de los codos

Proporcione superficies de trabajo regulables a 
los trabajadores que alternen el trabajo con 
objetos pequeños y grandes



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Hacer que los puestos con pantallas y teclados, tales como los Hacer que los puestos con pantallas y teclados, tales como los 
puestos con pantallas de visualizacipuestos con pantallas de visualizacióón de datos (PVD), puedan n de datos (PVD), puedan 

ser regulados por los trabajadoresser regulados por los trabajadores

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Una buena combinaciUna buena combinacióón en el ajuste de las alturas de la n en el ajuste de las alturas de la 
pantalla, teclado y silla, es el primer paso hacia la reduccipantalla, teclado y silla, es el primer paso hacia la reduccióón de n de 
las quejas de los trabajadores de equipos con PVDlas quejas de los trabajadores de equipos con PVD

usuario o usuaria de un puesto con pantalla usuario o usuaria de un puesto con pantalla 
de visualizacide visualizacióón debe ser capaz de hallar sun debe ser capaz de hallar su
mejor posicimejor posicióónn de cada trabajode cada trabajo



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Proporcionar reconocimientos de los ojos y gafas apropiadas a Proporcionar reconocimientos de los ojos y gafas apropiadas a 
los trabajadores que utilicen habitualmente un equipo con una los trabajadores que utilicen habitualmente un equipo con una 

pantalla de visualizacipantalla de visualizacióón de datos (PVD)n de datos (PVD)

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Minimice la fatiga del ojo y el Minimice la fatiga del ojo y el disconfortdisconfort postural, derivados del postural, derivados del 
trabajo con PVD, mediante el empleo de gafas adecuadas donde trabajo con PVD, mediante el empleo de gafas adecuadas donde 
sean necesariassean necesarias

Proporcione reconocimientos de los ojos a los trabajadores que uProporcione reconocimientos de los ojos a los trabajadores que utilicen tilicen 
habitualmente una pantalla de visualizacihabitualmente una pantalla de visualizacióón de datosn de datos



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Proporcionar reconocimientos de los ojos y gafas apropiadas a Proporcionar reconocimientos de los ojos y gafas apropiadas a 
los trabajadores que utilicen habitualmente un equipo con una los trabajadores que utilicen habitualmente un equipo con una 

pantalla de visualizacipantalla de visualizacióón de datos (PVD)n de datos (PVD)

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Minimice la fatiga del ojo y el Minimice la fatiga del ojo y el disconfortdisconfort postural, derivados del postural, derivados del 
trabajo con PVD, mediante el empleo de gafas adecuadas donde trabajo con PVD, mediante el empleo de gafas adecuadas donde 
sean necesariassean necesarias

Proporcione una correcciProporcione una correccióón de la visin de la visióón especn especííficamente adaptada al trabajo con ficamente adaptada al trabajo con 
PVDPVD



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Proporcionar formaciProporcionar formacióón para la puesta al dn para la puesta al díía de los trabajadores a de los trabajadores 

con pantallas de visualizacicon pantallas de visualizacióón de datos (PVD)n de datos (PVD)

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Una formaciUna formacióón para la puesta al dn para la puesta al díía es la manera ma es la manera máás efectiva de s efectiva de 
utilizar rutilizar ráápidamente las tecnologpidamente las tecnologíías en desarrollo. Tal formacias en desarrollo. Tal formacióón n 
asegura una alta calidad del trabajo de cada trabajadorasegura una alta calidad del trabajo de cada trabajador

Una formaciUna formacióón de actualizacin de actualizacióón realizada mediante un aprendizaje prn realizada mediante un aprendizaje prááctico ctico 
aumenta la eficiencia, confort y satisfacciaumenta la eficiencia, confort y satisfaccióón de los operadores de equipos con n de los operadores de equipos con 
pantallas de visualizacipantallas de visualizacióónn



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Implicar a los trabajadores en la mejora del diseImplicar a los trabajadores en la mejora del diseñño de su propio o de su propio 

puesto de trabajopuesto de trabajo

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Su mejor fuente de ideas para mejorar sus puestos de trabajo estSu mejor fuente de ideas para mejorar sus puestos de trabajo estáá
en las personas que deben trabajar todos los den las personas que deben trabajar todos los díías en ellosas en ellos

Discuta las sugerencias de los trabajadores sobre cDiscuta las sugerencias de los trabajadores sobre cóómo mejorar sus puestos y mo mejorar sus puestos y 
lugares de trabajolugares de trabajo



Mejora del diseMejora del diseñño del puesto de trabajoo del puesto de trabajo
Implicar a los trabajadores en la mejora del diseImplicar a los trabajadores en la mejora del diseñño de su propio o de su propio 

puesto de trabajopuesto de trabajo

Puntos a recordar:Puntos a recordar:
Su mejor fuente de ideas para mejorar sus puestos de trabajo estSu mejor fuente de ideas para mejorar sus puestos de trabajo estáá
en las personas que deben trabajar todos los den las personas que deben trabajar todos los díías en ellosas en ellos

Formule las sugerencias de manera que puedan ser aceptadas por lFormule las sugerencias de manera que puedan ser aceptadas por la plantilla a plantilla 
afectada. Dafectada. Déé a conocer los resultados de las inspecciones de seguridad y de a conocer los resultados de las inspecciones de seguridad y de 
las medidas propuestaslas medidas propuestas


