
Higiene postural
Postura correcta a l’oficina

SAPS COM SEURE ADEQUADAMENT DAVANT DE L’ORDINADOR?
Adoptar i mantenir una bona postura és fonamental per a la salut de tot el cos. L’adopció de postures 
inadequades davant de l’ordinador pot desembocar en l’aparició de mals d’esquena i coll, contractu-
res, mal de cap o problemes més greus com ciàtiques o lumbàlgies.

A continuació t’indiquem una sèrie de consells per aconseguir una postura adequada en les feines 
d’oficina i evitar aquest tipus de problemes:

Colzes a prop del 
cos.

Distància del teclat 
a la vora de la taula 
> 10 cm.

Vora superior del 
monitor al nivell dels 
ulls o una mica per 
sota.

Cap/coll en posició 
recta. Espatlles rela-
xades.

Avantbraços, canells, 
mans en línia recta i 
recolzats.

Avantbraços i braços 
a 90º o una mica 
més.

Espai entre la vora del 
seient i els genolls.

Cames i cuixes a 90º 
o una mica més.

Peus recolzats a 
terra o sobre un 
reposapeus.

Mín. 10 cm

Cuixa i esquena a 
90º o una mica més.


