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SALUD LABORAL  
Criterios ergonómicos para regular correctamente la silla de oficina 

 

A la hora de sentarse para trabajar con ordenadores, hay fundamentalmente tres zonas de contacto físico directo de 
la persona con el mobiliario y el entorno: el asiento, la mesa y el suelo. Al menos dos de los puntos de contacto 
horizontal deben disponer de algún elemento de regulación, si bien, la acomodación al puesto sería más sencilla si 
los tres puntos de contacto fueran regulables. En puestos en los que se regulan dos puntos, el asiento debe ser el 
indispensable. Además de regularse en altura, este punto debe disponer de otro tipo de regulaciones para adecuar 
la postura de forma íntegra, por ejemplo, regulaciones relacionadas con el respaldo. 
 

Respecto a los otros dos puntos, sería mejor que fuera la mesa el elemento regulable, si bien es la opción más cara y 
el ajuste en la mayoría de las ocasiones suele venir a través del punto de suelo. Esta regulación se realiza 
normalmente con ayuda de un reposapiés. Puesto que la zona de regulación imprescindible es el asiento, es 
fundamental hacer una buena selección y posteriormente ajustar de forma adecuada la silla de trabajo. 
 

No obstante, sin una adecuada formación e información al usuario sobre qué es lo que hay que regular en una silla y 
cómo se lleva a cabo esa regulación, no se va a conseguir un buen ajuste de la silla al trabajador o trabajadora. 
 

En general, los pasos a seguir para un ajuste específico de la silla de trabajo vienen recogidos en la Nota Técnica de 
Prevención 1130 y son los siguientes: 
 

1) La persona trabajadora debe colocarse en frente de la silla. El asiento se debe regular en altura para situarlo justo 
por debajo de la rodilla. 
2) La persona trabajadora debe sentarse en la silla y apoyar los pies en el suelo. En esta posición, el asiento deberá 
permitir que queden 5 cm. libres entre el borde delantero del asiento y la corva de la persona (si no se puede medir, 
es aproximadamente un puño cerrado). 
3) A continuación, se debe ajustar el respaldo de la silla para que se apoye la zona lumbar. El ajuste debe ser en los 
dos ejes: es importante aproximar el respaldo al cuerpo y que se ajuste a la altura lumbar. 
4) Si la silla dispone de reposabrazos, en esa misma posición, hay que dejar que los brazos queden colgados 
libremente. Es importante no elevar los hombros, hay que dejarlos relajados. Se doblan los codos en ángulo recto 
(90º) y se ajustan los reposabrazos. Estos deben situarse justo a la altura donde rocen con el codo (en caso que esta 
regulación no sea posible, se deberían retirar los reposabrazos). 
5) A continuación hay que inclinar el respaldo o el asiento para que resulte más confortable. 
 

Tras los ajustes indicados anteriormente se pueden presentar varias situaciones: 
 

1. Si no caben las piernas debajo de la mesa o no hay suficiente espacio para mover las piernas libremente, la mesa 
es demasiado baja, por tanto, no es adecuada. 
2. Si al sentarse se deben elevar los brazos para apoyar los antebrazos en la mesa, es que la mesa está alta. En este 
caso el ajuste se debe realizar de la siguiente manera: 
– Elevar la altura de la silla hasta que los codos se puedan situar sobre la mesa o superficie de trabajo. Posiblemente 
tras esta regulación, los pies no apoyarán en el suelo. Se soluciona con el uso de reposapiés. Este dispositivo también 
es un elemento muy útil para favorecer cambios posturales. El reposapiés debe ser ajustable y permitir que los dos 
pies se apoyen con firmeza. 
 

Por último, habrá que comprobar que los reposabrazos de la silla, en caso de que se dispongan, no choquen con la 
mesa impidiendo colocar las piernas debajo de ella. En caso de que así ocurra, habrá que ajustar, bajar o retirar 
dichos reposabrazos. 
 

¡¡¡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!!!  
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