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Información de los riesgos del puesto de trabajo

CLUB DE TENIS AVANTAGE

CENTRO SECCIÓN MÁQUINA/PUESTO

CENTRO 

ENTRENAMIENTO 

(VARIOS)

CENTRO DEPORTIVO  

(GETAFE)
MONITORA TENIS Y PADEL

CONDICIONES DE SEGURIDAD

RIESGOS FACTOR DE RIESGO MEDIDA PREVENTIVA

CAÍDAS DE PERSONAS A DISTINTO 

NIVEL

Espacios y superficies de 

trabajo 

Cuando se suban o bajen escaleras fijsas se hará con precaución y haciendo uso del pasamanos. No realizar ninguna otra actividad mientras se 

suban o bajen escaleras (como hablar por el teléfono móvil, leer documentación, etc.). 

No correr, saltar en las escaleras. 

Evitar portar objetos voluminosos que limiten la visibilidad. 

El monitor revisará la estabilidad y buen estado de los equipos deportivos previamente a su uso; ha de realizar las oportunas 

verificaciones/comprobaciones de los equipos antesde su uso, así como los dispositivos de seguridad que estos puedan contar. 

Nunca se debe realizar el trabajo cuando se esté enfermo, lesionado y/o tomando alguna medicación que pueda impedirles realizar su trabajo en 

condiciones seguras. 

El acceso a zonas de almacenamiento elevadas se realizarán mediante escaleras manuales de tijera perfectamente aseguradas y dispondrán de 

elementos de seguridad que impidan su deslizamiento al ser utilizadas. 

Las escaleras de mano deben subirse siempre de frente a ellas, agarrándose con las dos manos. 

 Se prohíbe el transporte y manipulación de cargas por o desde escaleras de mano cuando su peso o dimensiones puedan comprometer la 

seguridad del trabajador. 

No se emplearán para los trabajos a más de 3,5 m de altura, desde el punto de operación al suelo. 

No se utilizarán por dos o más personas simultáneamente. 

Se prohíbe la utilización de escaleras de madera pintadas, por la dificultad para la detección de sus posibles defectos.

CAÍDAS DE PERSONAS AL MISMO 

NIVEL

Espacios y superficies de 

trabajo 

Se deberá mantener el espacio de trabajo ordenado, libres de obstáculos y limpio, así como las zonas de paso, vías de evacuación y escaleras. 

Respetar las señales de advertencia de suelos mojados. 

Realizar, previamente al uso de las instalaciones deportivas (canchas, pistas, gimnasios, etc.), una revisión del estado general que presentan, 

comprobando que es adecuado para la actividad que se va a realizar. 

Cuidar que la distribución de aparatos y material deportivo sea la adecuada. 

Disponer de vías de acceso y áreas perfectamente iluminadas. 

Avisar al servicio de limpieza (según protocolo de limpieza establecido en el centro) para la retirada de derrames, eliminación de gravilla, posibles 

restos de cristales o elementos que no se estén utilizando ajenos a la actividad. 

Caminar despacio sin correr. 

Recoger y ubicar adecuadamente material deportivo, herramientas y equipos tras el uso.

CAÍDAS DE OBJETOS EN 

MANIPULACIÓN
Otros factores de riesgo 

Informar a los usuarios de la manera correcta de utilización y manejo de los aparatos así como para su transporte. 

Realizar revisiones periódicas del buen estado de los equipos utilizados. 

Prestar la debida atención cuando se utilicen los aparatos y utensilios. 

Adecuar el tiempo de trabajo a las necesidades de cada tarea. 

Aplicar el método de levantamiento de cargas.

CAÍDAS DE OBJETOS 

DESPRENDIDOS
Almacenamiento de materiales 

Disponer de instalaciones o zonas para el adecuado almacenamiento de los equipos y asegurarse de que los equipos están debidamente 

guardadosComprobar que las estanterías están correctamente ancladas a la pared. 

No sobrecargar las baldas de las estanterías. 

Si un armario comienza a volcarse, no intentar pararlo. Apartarse lo más rápido posible de su línea de caída. 

Los objetos más utilizados deberán colocarse a la altura del tronco. Los más pesados en las baldas más bajas. 

No trepar por estanterías ni usar objetos no habilitados para alcanzar objetos en altura.

PISADAS SOBRE OBJETOS
Espacios y superficies de 

trabajo 

Mantén el espacio de trabajo ordenado y limpio.  

Las zonas de paso, vías de evacuación y escaleras deben estar libres de obstáculos. 

NOTA: evitar que alumnos u otros usuarios dejen mochilas, raquetas, ropa, etc en el sueloen zonas de paso o áreas de trabajo.

Fecha: 29/01/2021
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CHOQUES CONTRA OBJETOS 

INMÓVILES

Espacios y superficies de 

trabajo 

Distribuir adecuadamente los aparatos, mobiliario, maquinaria y equipos. 

Mantener la atención durante el tránsito por las disitntas áreas de trabajo. 

Utilización de calzado adecuado. 

Señalizar adecuadamente los elementos y que entorpezcan la zona de paso. 

Espacio suficiente en zonas como almacenes, salas de calderas, etc. 

Colocar los aparatos con elementos salientes lo más lejos posible de las zonas de paso. 

Advertir sobre el uso correcto del material y normas básicas para la ejecución de las tareas. 

Adecuar los tiempos de trabajo.

GOLPES/CORTES POR OBJETOS O 

HERRAMIENTAS
Otros factores de riesgo 

En caso de romperse vasos o platos recoge los cristales o trozos de cerámica con un recogedor, evitando el contacto directo con las manos.  

Nunca se deben depositar en papelera materiales cortantes o punzantes (vidrios rotos, cuchillas,..) directamente en el interior de bolsas de plástico 

En caso de usar cuchillos, cutter, etc emplear los que estén perfectamente afilados y con mangos antideslizantes. 

Cuando acabes de usarlo, colocalos en un lugar seguro. 

Trasladar a los alunmos dicha práctica de buena conducta. 

Avisar al propietrio de las instalacionesde cualquier desperfecto o anomalía en referencia a este reisgo.

EXPOSICIÓN A CONTACTOS 

ELÉCTRICOS
Instalación eléctrica 

No manipule la instalación eléctrica si no es personal autorizado. 

Antes de emplear un aparato eléctrico, hay que asegurarse de su buen estado. 

En caso de fallo o cualquier anomalía, desconecte el aparato de la red eléctrica. 

Llevar a cabo revisiones periódicas del estado de conservación del cableado de los equipos informáticos y tomas de corriente. 

No manipule un aparato eléctrico con las manos o pies húmedas o mojadas. Asimismo, evita pasar trapos mojados o fregonas sobre clavijas 

conectadas y 

equipos eléctricos en funcionamiento. 

No desconecte el aparato de la red tirando del cableado, debes hacerlo desde la clavija de enchufe.  

No sobrecargar las tomas de corriente de equipos eléctricos; prestar especial atención en época invernal en el caso de tener que conectar equipos 

calefactores. 

En caso de incendio de un equipo eléctrico, no intentes apagarlo con agua ya que existe riesgo de electrocución.  

No manipules el interior de los cuadros eléctricos y respeta la señal de advertencia de riesgo eléctrico.

INCENDIOS Otros factores de riesgo 

Conocer el plan de emergencia y evacuación, así como ubicación de los extintores, etc. 

Revisión de las instalaciones para detectar fallos. 

Mantenimiento adecuado de los equipos y de enchufes y demás componentes de la instalación eléctrica. 

Las reglas generales en el manejo de extintores son: 

Descolgar el extintor asiéndolo por la maneta o asa fija y dejarlo sobre el suelo en posición vertical. 

En el caso de que el extintor posea manguera asirla por la boquilla para evitar la salida incontrolada del agente extintor. En el caso de que el 

extintor fuese de CO2 llevar cuidado especial de asir la boquilla por la parte aislada destinada para ello y no dirigirla hacia las personas. 

Comprobar en caso de que exista válvula o disco de seguridad que están en posición sin peligro de proyección de fluido hacia el usuario. 

Quitar el pasador de seguridad tirando de su anilla. 

Acercarse al fuego dejando como mínimo un metro de distancia hasta él. En caso de espacios abiertos acercarse en la dirección del viento. 

Apretar la maneta y, en caso de que exista, apretar la palanca de accionamiento de la boquilla. Realizar una pequeña descarga de comprobación de 

salida del agente extintor. 

Dirigir el chorro a la base de las llamas. 

Si el fuego afecta a un líquido, evitar que con un chorro demasiado fuerte, se extienda el líquido y por lo tanto la superficie incendiada o se proyecte 

líquido inflamado afectando al personal que participa en la extinción. 

Una vez usado el extintor, deber ser recargado totalmente, aunque no se haya utilizado toda su carga.



Página 3 de 6

ACCIDENTES CAUSADOS POR 

SERES VIVOS
Seres vivos 

Evitar cualquier enfrentamiento directo con otras personas (tanto físico como verbal). 

Comunique dicha actitud a un superior. 

 

Evite contacto con animales domésticos no familiarizados con usted.  

Evite dejar alimentos o bebidas al aire libre y próximos al lugar de trabajo.  

En caso de ser alérgico a la picadura de algún insecto comuníquelo de inmediato a la empresa para tomar las medidas necesarias. 

PICADURAS DE INSECTOS 

Intente sacar el aguijón con unas pinzas. 

Aplicar antihistamínicos. 

Si persiste la inflamación, consultar con el médico. 

PICADURAS DE GARRAPATAS 

Cubra al animal con vaselina o aceite espeso para que se suelte ella sola. 

Nunca intente tirar de ella pués las patas del insecto se quedarán incrustadas. 

Una vez separada lave la zona con agua y jabón durante un buen rato. 

Acuda a un centro médico. 

MORDEDURA DE ANIMALES (PERROS, GATOS, RATAS, ETC) 

Lave la herida con agua y jabón. 

Cubra con una gasa estéril. 

Acuda a centro médico y lleve el animal si ha podido capturarlo para su observación. 

URTICARIA 

Evite el contacto con la planta causante. 

No rascarse. No aplicar remedios caseros. 

Acuda a centro médico

ATROPELLOS O GOLPES CON 

VEHÍCULOS
Otros factores de riesgo 

Atropellos o golpes con vehículos 

Cumplimiento de las normas de circulación, así como de revisión obligatoria ITV de los vehículos y revisiones periódicas de mantenimiento. No 

conducir bajo los efectos del alcohol o de medicamentos que puedan suponer riesgo de somnolencia o similar.   

Se deberá respetar el código de circulación vial (velocidad máxima de viales, pasos de peatones, los semáforos, señalización, etc.). 

En caso de avería, se deberá bajar del vehículo provisto de chaleco de alta visibilidad (disponer si es necesario de triángulos reflectantes). 

En el caso de desplazamientos a distintos lugares es conveniente planificar las rutas con antelación para evitar las prisas y dar preferencia  a 

autovías y autopistas antes que a carreteras secundarias. 

Prohibido conducir usando teléfono móvil. 

El uso de teléfono móvil (con manos libres) no está aconsejado mientras se conduce. si bien no está prohibido, está demostrado que disminuye la 

concentración en la conducción. Se recomienda parar el vehículo en lugar seguro para hablar por teléfono. 

En caso de desplazamientos andando cruzar por los pasos habilitados para peatones., respetando los semáforos... 

Evitar realizar comidas copiosas en el caso de largos desplazamientos. 

 

Prever los riesgos que existen en el camino. 

Preparar una ruta segura. 

En caso de conducción de vehículo, cumplimiento exhaustivo de las normas de circulación establecidas por tráfico. 

Utilizar por las calles o carreteras donde no haya acera, las zonas no pavimentadas para caminar. 

Tanto si se camina como si se circula en bicicleta: circular en el sentido de la calzada, detenerse en los semáforos en ámbar y en rojo, respetar las 

señales, utilizar las señales para indicar cambios de dirección y respetar a los otros usuarios de la vía. 

Enseñar a indicar mediante señales cuáles serán nuestros movimientos. 

Caminar siempre por la acera, lejos de la calzada y prestar atención a las entradas y salidas de los vehículos de los garajes. 

Prestar especial atención cuando se cruza la calle. Es mejor cruzarla por donde haya un semáforo que no por donde hay un paso de peatones. 

Identificar y respetar, si se va en bicicleta, las zonas reservadas para peatones e iniciarse en el conocimiento de algunas señales, especialmente las 

de los agentes de policía. 

Cruzar prioritariamente por lugares habilitados, y evitar hacerlo de forma inapropiados.

CAÍDAS DE OBJETOS EN 

MANIPULACIÓN

Equipo de trabajo - Carros y 

cestillos manuales con ruedas                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

Realizar un mantenimiento adecuado de los dispositivos de manipulación de cargas, de modo que las ruedas siempre tengan las mismas 

dimensiones y giren correctamente. 

Aplicar las recomendaciones del fabricante en cuando a pesos y volúmenes de carga sobre el equipo. 

Los objetos transportados deberan ir correctamente sujetos, haciendo de la mercancía estable. No llevar objetos sueltos.

CHOQUES CONTRA OBJETOS 

INMÓVILES

Equipo de trabajo - Carros y 

cestillos manuales con ruedas                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

Extremar las precauciones ya que el equipo no dispone de frenos evitando bajar rampas, no ir deprisa, evitar el paso por zonas estrechas... 

No sobrecargas. Maneje la carretilla con pesos que pueda utilizar. 

Evite rampas con pendientes pronunciadas. 

Evitar el transito por suelos irregulares, mojados o sucios en general.
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EXPOSICIÓN A CONTACTOS 

ELÉCTRICOS
Instalación eléctrica - Pvd                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

No manipule las instalaciones eléctricas si no se está debidamente preparado y autorizado para ello.  

No trabaje con equipos que presenten defectos en cables o enchufes.  

No abrir nunca las carcasas protectoras de los componentes eléctricos de equipos de trabajo. 

Revise el equipo eléctrico antes de utilizarlo. 

Conecte los aparatos eléctricos con las clavijas correctas. 

Evitar manipular aparatos eléctricos con las manos húmedas o mojadas. 

No sobrecargar los enchufes utilizando regletas de forma abusiva. 

No desconecte los aparatos tirando del cable. 

No se apoye, ni pise cables eléctricos. 

No use agua para apagar fuegos de origen eléctrico. 

En caso de que se observe algún cable, instalación, etc, que presente mal estado avisar a mantenimiento. 

En caso de tener que realizar la limpieza de un equipo que funcione con corriente eléctrica, desconectarlo previamente para evitar posibles 

contactos directos.

CONDICIONES DE HIGIENE

RIESGOS FACTOR DE RIESGO MEDIDA PREVENTIVA

EXPOSICIÓN A TEMPERATURAS 

AMBIENTALES EXTREMAS
Temperatura y humedad 

En condiciones climáticas de calor extremo moderar la exposición al sol, alternando actividades o sustituyendo a los trabajadores expuestos. 

- Es necesario asegurarse de que los trabajadores llevan ropa de trabajo liviana y que ésta cubra la mayor parte posible de la piel expuesta a la 

radiación solar. 

- Planificar las actividades para que durante las horas de máxima insolación se pueda trabajar en la sombra. 

En verano, protegerse de los rayos del sol. Evitando reducir el tiempo de exposición programando pausas. Usar cremas barrera de proteción solar. 

Ofrecer información y formación a los trabajadores sobre el estrés térmico y la sobrecarga térmica, así como instrucciones y procedimientos de 

trabajo precisos y 

programas de entrenamiento frecuentes. 

Hidratarse de forma continua. Fomentar en los trabajadores expuestos la ingesta de pequeñas cantidades de agua fresca o bebida isotónica 

(aproximadamente un vaso) cada 20 minutos. 

Permitir la autolimitación de las exposiciones (descansos programados) y fomentar la observación, con la participación de los trabajadores, con el 

fin de detectar los primeros síntomas de sobrecarga térmica en los demás.  

Controlar especialmente y en su caso limitar la exposición de aquéllos trabajadores que tomen medicación que pueda afectar al funcionamiento del 

sistema cardiovascular, a la presión sanguínea, a la regulación térmica, a la función renal o a la sudoración; así como la ingesta de alcohol.  

Fomentar el mantenimiento físico de los trabajadores, peso corporal controlado, alimentación etc.  

Controlar especialmente a aquéllos trabajadores que han permanecido durante un largo periodo sin exposición al calor y que han modificado sus 

parámetros de aclimatación. 

En cualquier estación se debe hacer uso de la ropa adecuada. En verano, si la actividad lo permite ropa de trabajo transpirable, no apretada, 

pantalón  y camisa de manga larga, sombrero. En invierno, ropa adecuada a la temperatura y climatología. Porveer de ropa adeuda a los 

trabajortes para trabajos a la intemperie.

EXPOSICIÓN A RADIACIONES Radiaciones no ionizantes 

Evitar, siempre que sea posible, la exposición a las radiaciones solares dentro del intervalo de las horas de mayor intensidad de radiación solar. 

Evitar las posiciones prolongadas al sol permaneciendo inmóvil (las posiciones fijas no son aconsejables). 

En los trabajos con alta incidencia solar se hará uso de ropa adecuada y protección solar para evitar los efectos adversos de las radiaciones 

ultravioletas sobre la piel. 

La misma se aplicará 30 minutos antes de la exposición. 

Proteger zonas especialmente sensibles como los labios y nariz con productos especiales. 

Hidratar la piel con emulsiones especiales tras la exposición. 

Proteger los ojos con gafas con lentes de protección contra radiaciones ultravioletas.

EXPOSICIÓN A CONTAMINANTES 

BIOLÓGICOS
Contaminantes biológicos 

Exposición a contaminantes biológicos 

En los centros educativos en general, la exposición a agentes biológicos (virus, bacterias, hongos, ácaros,...) es muy frecuente como consecuencia 

del elevado número de personas que ocupan el edificio (alumnos, profesores,...), la atención directa a los alumnos, la escasa ventilación de los 

espacios de trabajo y la escasa limpieza y desinfección son fuentes de riesgo de contagio de gripe, varicela, piojos, etc 

 

Campañas informativas sobre la correcta higiene entre los usuarios del centro. 

Ventilar correctamente los locales. 

Mantener una limpieza exhaustiva, sobre todo en las aulas y servicios.
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EXPOSICIÓN AL RUIDO

Ruido 

Regular el número máximo de usuarios de una instalación. 

Controlar el volumen de voz. 

Intercalar períodos de descanso en zonas con bajo nivel de ruido ambiente. 

Utilización de materiales que reduzcan el ruido y la reverberación. 

Cuidar el volumen de la música y apagarla entre clase y clase. 

Revisión, mantenimiento de la maquinaria (ajuste de las partes móviles, engrase, etc.).

CONDICIONES DE ERGONOMIA

RIESGOS FACTOR DE RIESGO MEDIDA PREVENTIVA

ESTRÉS Aspectos organizacionales  

FATIGA POSTURAL Posturas 

Alterna tareas que permitan un cambio postural o del ritmo de trabajo. 

Siempre que sea posible, en los descansos coloca los pies en alto sobre una superficie para mejorar la circulación sanguínea de las piernas. 

Siempre que puedas, realiza pequeñas pausas cada cierto tiempo para realizar ejercicios de estiramiento 

de espalda, brazos y piernas. 

Ponte en cuclillas o apoya una rodilla en el suelo si tienes que bajar para atender a alumnos.

FATIGA MENTAL Carga mental 

FATIGA MENTAL Carga mental 

FATIGA FÍSICA Posturas 

Durante las actuaciones se han de ir estableciendo descansos y turnos. 

Utilizar ropa ancha y cómoda, así como calzado adaptado a la práctica deportiva y que sujete bien el pie. 

Evitar el sobre-entrenamiento, la falta de reposo (el cual es esencial entre las sesiones), no comer adecuadamente y las adicciones. 

Comprobar que el equipo y la técnica son adecuados, sobre todo en los ejercicios de fuerza. 

Considerar siempre dentro del programa de actividad deportiva la realización de calentamiento previo y posterior. 

El monitor debe tener el conocimiento de los riesgos de cada ejercitación y así buscar los medios eficaces para evitar que estos riesgos se 

transformen en daños físicos.

TRASTORNOS 

MUSCULOESQUELÉTICOS

Movimientos repetitivos de las 

extremidades superiores 

TRASTORNOS 

MUSCULOESQUELÉTICOS
Posturas 

Hacer estiramientos antes y después de realizar la actividad. 

Se recomienda realizar ejercicios de calentamiento al inicio de la actividad y ejercicios de estiramiento periódicamente durante el turno de trabajo. 

Hacer estiramientos cuando la musculatura esté sobrecargada. 

Se ha de matener una preparación física óptima y adecuada de los artista. 

Se ha de realizar descansos apropiados 

Se ha de mantener una dieta equilibrada. 

 

 

TRASTORNOS 

MUSCULOESQUELÉTICOS

Levantamiento manual de 

cargas 

 Manipulacion manual de cargas: 

Utilizar en lo posible medios con ruedas y mochilas para el transporte de cargas. 

Evitar en lo posible los movimientos bruscos y forzados del cuerpo. 

Realizar vigilancia periódica de la salud. 

Utilizar calzado y ropa cómoda, pero adecuado. 

Evitar tensiones de cuerpo. 

Utilizar los medios mecánicos de manipulación de cargas disponibles. 

Respetar las cargas máximas según sexo y edad. 

En el caso de realizan la manipulación de cargas manualmente tendremos en cuenta: 

- Apoyar los piesfirmemente. 

- Separar los piés ligeramente. 

- Doblar la cabeza y las rodillas para coger la carga. 

- Levantr la carga con la espalda recta. 

- Mantener la carga tancerca del cuerpo como seaposible.

FATIGA FÍSICA
Transporte de cargas - Carros y 

cestillos manuales con ruedas                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

Los agarraes deben estar por encima de los codos. 

Las carretillas de mano se recomienda no usar conmás de 200 kg. 

Reducir las cargas cuendo es necesarios tirar o empujar poe encima de los hombros o debjo de la cintura, o durante más de 5 segundos o cuando el 

objeto no se encuentre directamente delante de la persona. 

Reducir la distancia a recorrer con la carretilla. 

Es preferible empujar que tirar, se hace menos esfuerzo físico. 

Planificar la ruta antes del desplazamiento, evitando bordillos, escalones que ocasiones aplicar más fuerza.
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FATIGA VISUAL Pantallas de visualización - Pvd                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

Disponer estratégicamente el mobiliario de forma que se impida la existencia de reflejos o deslumbramientos en la pantalla (debido la a la luz 

natural o artificial) . 

Evitar la existencia de corrientes de aire y un ambiente seco que puedan producir irritación ocular.   

Disponer de un grado de iluminación adecuado entre 600-1000 lux (como mínimo 500 lux)  en el caso de las oficinas se recomienda poder regular 

el numero de pantallas de tubos fluorescentes que se encienden de forma que no se tenga un nivel de iluminación excesivo.  

Disponer de estores o tratamiento de los cristales en aquellas zonas donde el valor de la iluminación sea excesiva.  

Se deberán practicar reconocimientos médicos a los trabajadores que se consideren usuarios de equipos con pantallas de visualización de datos 

(superan las 4h diarias o 20 semanales de trabajo efectivo con dichos equipos) en cumplimiento del deber de vigilancia de la salud, según lo 

establecido en el RD 488/97, sobre disposiciones mínimas de Seguridad y Salud practicados con carácter inicial, periódico y con motivo de la 

aparición de trastornos que puedan deberse al trabajo con pantallas de visualización de datos.

DISCONFORT Temperatura y humedad - Pvd                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

Documentar las operaciones de mantenimiento efectuadas, de forma que quede garantizada la eficacia del equipo de aire frío y caliente.   

Realizar la limpieza periódica de los filtros de aire y drenaje de la bandeja que aseguren su perfecto funcionamiento y calidad del aire.  

Se recomienda en cumplimiento con el RD 488/97 que con los equipos de calefacción y climatización se consiga una temperatura dentro del rango: 

época de verano: 23 º a 26 º y en época de invierno 20º a 24º. Según el criterio de la Guía técnica del RD 488/97 se recomienda que los valores 

estén entre 45-65 %.  

Se deberá evitar la impulsión directa de aire sobre los puestos de trabajo, en el caso de encontrar molestias en los ojos o nariz por el ambiente, se 

recomienda disponer de un sistema de humidificación del aire que permita mantener unas condiciones adecuadas.

FATIGA POSTURAL Pantallas de visualización - Pvd                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

Fatiga por INADECUACIÓN DE HÁBITOS POSTURALES: 

En el caso de empleo de portátiles se deberá utilizar teclado y ratón independiente que permita mantener una postura más adecuada.  

En relación a criterios de confort postural (distancias recomendadas con respecto a la pantalla y teclado, alternancia de posturas y tareas, etc.) se 

recomienda una distancia entre 50 y 60 cm entre la pantalla y el trabajador.  

En el caso de empleo de portátiles se deberá utilizar un soporte para la pantalla que permita elevarla o en su defecto se empleara otra pantalla 

independiente.  

No inclinar o girar excesivamente la  cabeza y se aconseja alternar tareas y posturas. 

Altura de la MESA:  

El ángulo formado entre el brazo y el antebrazo sobre la superficie de trabajo debe ser de 90º y debe existir espacio suficiente debajo de la mesa 

para poder mover las extremidades inferiores, evitando colocar la CPU debajo de la mesa.  

En el caso de permanecer de forma continuada en el empleo del teléfono se recomienda hacer uso del sistema de manos libres o pinganillo.  

Cuando sea necesario trabajar de manera habitual con documentos impresos se recomienda la utilización de un atril, con el objeto de reducir los 

esfuerzos de acomodación visual y los movimientos de giro de cabeza.  

Se pondrá a disposición del  trabajador, si así lo requiriese, de reposamuñecas o de un reposapiés dado que, contribuyan a una mejor redistribución 

de la carga postural y permite un adecuado comportamiento postural.  

Uso del TECLADO:  

Las muñecas permanecerán  rectas durante la utilización del teclado, se aconseja colocar el teclado a 10 cm del borde de la mesa así como disponer 

de reposamuñecas.

EQUIPOS DE PROTECCIÓN PROCEDIMIENTOS OBLIGATORIOS


