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1. Mobiliari: cadira, reposapeus, taula 

2. Equip de treball: pantalla, teclat, ratolí, portàtil 

3. Entorn de treball: confort lumínic, confort acústic, confort 

tèrmic  

4. Recomanacions generals 

5. Exercicis: musculars i visuals 

6. Simulació lloc de treball 

 

 

Continguts 



 

Sóc persona usuària de PVD? 

 

 

Es poden considerar persones 

usuàries de PVD totes les que 

superin les quatre hores diàries o 

vint hores setmanals de treball 

efectiu amb aquests equips. 
 

Equip amb Pantalla de Visualització de Dades 

(PVD) 





 

Mobiliari: cadira ergonòmica 

 

Mecanismes de 

regulació de fàcil accés 

Els recolzabraços (no són 

un element obligatori) 
REGULACIÓ DE LA CADIRA 

 
        Inclinació del respatller  
 

        Regulació del suport lumbar 
 

        Profunditat del seient 
 

        Alçada del seient 



 

Mobiliari: reposapeus 

 

Únicament és adequat quan les persones no 

arriben al terra quan estan assegudes a la cadira 
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Mobiliari: taula de treball 

 

 Espai  lliure 

 

 

          Dimensions suficients 
 

          Espai sota la taula 
 

          Buc 



 

Equip de treball: pantalla 

 

Distància 

Alçada 

Ubicació (frontal) 

Nivell dels ulls 



 

Equip de treball: teclat i ratolí 

 

Avantbraç, canell i mà alineats Extensió del canell 

Ratolí a nivell  

del teclat i 

espai suficient 

Espai suficient de recolzament 

Teclat paral·lel a la vora de la taula 

Ubicació (frontal) 

TECLAT 

10 cm. 



 

Equip de treball: portàtil 

 

No es recomana 

treballar amb el 

portàtil de manera 

continuada si no 

està adaptat. 

Suport per 

elevar la 

pantalla de 

l’ordinador 

Teclat i ratolí 

independent 

Dock Station 

Transport 

de l’equip 



 

Recomanacions ergonòmiques 

 

http://www.upc.edu/prevencio/ergonomia-psicosocial/re
http://www.upc.edu/prevencio/ergonomia-psicosocial/re
http://www.upc.edu/prevencio/ergonomia-psicosocial/re


Entorn de treball:  

Confort lumínic Confort acústic Confort tèrmic 



Entorn de treball:  

confort lumínic 

 

Cortines per 

atenuar l’entrada 

de llum 

Situa’t 

perpendicular 

a les finestres 

Enlluernaments 

Inclinació de 

la pantalla 

Reflexes 



Entorn de treball:  

confort acústic 

 

NTP 242: distribució de respostes a la pregunta  

“Quina es la font de soroll més molesta a l’oficina” 

Sirena de transatlàntic 

Focs d’artifici 

Motocicleta amb escapament lliure 

Martell pneumàtic 

Discoteca 

Clàxon de cotxe (a 10 m) 

Impremta 

Túnel de neteja de cotxes 

Carrer sorollós 

Cadena de muntatge 

Conversa en veu alta 

Oficina 

Restaurant 

Interior de cotxe 

Oficina (soroll de fons) 

Aula (soroll de fons) 

Biblioteca 

Sala d’estar (soroll de fons) 

Dormitori 

Frigorífic (a 1 m) 

Estudi de ràdio 

Vol d’un mosquit (a 2 m) 

Laboratori d’acústica 

Soroll de la respiració 

Llindar d’audició d’una persona 

Produeix sensació 

dolorosa 

Sensació insuportable  

i necessitat 

de sortir de l’ambient 

Sensació 

molesta 

Soroll de fons incòmode 

per conversar 

Nivell de fons agradable 

per a 

la vida social 

Nivell de fons necessari 

per descansar 

Silenci 

Inquietant 

 

Nivell de Pressió 

acústica dB(A) 
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       6% 

Sorolls exteriors 2%% Circulació de persones  



Entorn de treball:  

confort tèrmic 

 

Activitat  

física 

Vestimenta 

Característiques 

constructives 

Característiques 

individuals 

Condicions 

termohigromètriques 



Entorn de treball:  

confort tèrmic 

 

Les persianes i les 

cortines et permetran 

aïllar-te del calor i del 

fred Ventilar a l’inici i al 

final de la jornada 

(obrir les finestres) 



 

Recomanacions 

 

 

 

 

• Aixequeu-vos de tant en tant i 

canvieu de postura. 

 

• Quan treballeu amb l’ordinador, 

cada 20 minuts mireu cap a un 

punt llunyà 20 segons (norma 

mnemotècnica 20’/20”). 

 

• Realitzeu exercicis de relaxació 

muscular. 



 

Exercicis de relaxació muscular 

 

S’aconsella fer 4 

repeticions de 

cada exercici cada 

90 minuts 

Gireu lentament el 

cap a dreta i esquerra 

Inclineu el cap enrere i baixeu la 

barbeta fins al pit alternativament 



 

Exercicis de relaxació muscular 

 

Inclineu lentament el cap a 

dreta i esquerra 

Pugeu i baixeu les espatlles amb 

els braços caiguts al llarg del cos 



 

Exercicis per relaxar els ulls 

 

Focalitza els dos ulls cap a un costat (2-3 segons). 

Repeteix la mateixa operació cap al costat contrari.  

Fes cinc repeticions a cada costat. 

Fes el mateix que al primer exercici, però mira cap a 

amunt i cap avall.  

Fes cinc repeticions a cada banda. 

Rota els ulls fent un cercle.  

Cinc vegades cap a un costat i cinc cap a l’altre. 

Procura parpellejar regularment, així com tancar els ulls 

durant uns segons quan realitzis els exercicis. 



 

Simulació del lloc de treball 

 
CADIRA I REPOSAPEUS 

Respatller 

Profunditat del seient 

Regulació del suport lumbar 

Regulació en alçada 

PANTALLA, TECLAT I RATOLÍ 

Alçada 

Distància 

Ubicació 

Alineació 

Espai de recolzament  

Ubicació 

Ubicació 

Espai suficient 

Si / No 
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Aitor Pintado Cirauqui 

servei.prevencio@upc.edu 

Tel. 93 40 17450 
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