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SALUD LABORAL – SILLAS ERGONÓMICAS 
 

El Real Decreto 488/1997, de 14 de abril, sobre disposiciones mínimas de seguridad y salud relativas al trabajo con 
equipos que incluyen pantallas de visualización establece que el asiento de trabajo: 
 

- Deberá ser estable, proporcionando al usuario libertad de movimiento y procurándole una postura confortable. 
- La altura del mismo deberá ser regulable. 
- El respaldo deberá ser reclinable y su altura ajustable. 
- Se pondrá un reposapiés a disposición de quienes lo deseen. 
 

Por otra parte, la “Guía técnica para la evaluación y prevención de los riesgos relativos a la utilización de equipos con 
pantallas de visualización” elaborada por el Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST) recoge que 
las sillas destinadas a los puestos de trabajo con equipos con pantallas de visualización deberían cumplir los 
siguientes requisitos de diseño: 
 

- Altura del asiento ajustable en el rango necesario para la población de usuarios. 
- Respaldo con una suave prominencia para dar apoyo a la zona lumbar y con dispositivos para poder ajustar su altura 
e inclinación. 
- Profundidad del asiento regulable, de tal forma que el usuario pueda utilizar el respaldo sin que el borde del asiento 
le presione las piernas. 
- Mecanismos de ajuste fácilmente accesibles y accionables en posición sentado y construidos a prueba de cambios 
no intencionados. 
- Se recomienda la utilización de sillas dotadas de 5 apoyos para el suelo. 
 

También recomienda que la silla incluya ruedas, especialmente cuando la naturaleza del trabajo así lo requiera. Las 
ruedas deben ser adecuadas al tipo de suelo existente, con el fin de evitar desplazamientos involuntarios. 
 

No podemos pasar por alto el asiento, ya que es una pieza fundamental en cualquier silla, puesto que es la parte que 
soportará la mayor parte del peso y su acolchado tiene que distribuir correctamente el peso hasta la base. 
 

La posibilidad de descansar los brazos es uno de los principios de la ergonomía laboral, ya que los brazos se suelen 
usar mucho en el trabajo de oficina. Tener un lugar donde apoyarlos ayuda a que no se carguen y se fatiguen. Por 
ello las sillas con reposabrazos son las más recomendables cuando se pasan largas horas sentado, ya que los 
reposabrazos sirven de apoyo a los brazos si estos se empiezan a cansar de teclear o escribir. 
 

Es importante tener en cuenta que en aquellas situaciones en las que después de haber procedido a la regulación, 
modificación o adaptación de los elementos del puesto de trabajo, el trabajador o trabajadora no llegue a apoyar 
los pies en el suelo, se recomienda el uso de un reposapiés para proporcionar el apoyo necesario y evitar 
compresiones en las piernas. Además, el uso del reposapiés puede favorecer los cambios de la postura de trabajo, 
así como ofrecer un punto de apoyo adicional. El reposapiés debe reunir las siguientes características: 
 

• La inclinación mínima será de 5° y podrá regularse hasta al menos 15°. 
• Dimensiones mínimas de 45 cm de ancho por 35 cm de profundidad. 
• Tener superficies antideslizantes, tanto en la zona superior para los pies como en sus apoyos para el suelo. 
 

Por último, señalar que a medida que una silla envejece, su capacidad para brindar un buen soporte también 
disminuye. Hay indicios de que una silla tendría que ser cambiada, por ejemplo, cuando el respaldo ya no se ajusta 
adecuadamente a la espalda o la persona nota que se hunde en el asiento. También si la silla emite ruidos o chirridos 
cada que vez que nos movemos o si los ajustes no funcionan correctamente. 
 

¡¡¡MOVILICÉMONOS POR NUESTROS DERECHOS PORQUE ES DE JUSTICIA!!! 
 

Información disponible en www.sindicatosiat.com; Canal de SIAT en Telegram; Twitter y en el BLOG de SIAT en la AEAT 
 

¡¡¡SIAT ES NECESARIO, AHORA MÁS QUE NUNCA!!!  
¡Un sindicalismo diferente es posible! 
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