
quaderns de prevenció

Prevenció dels riscos
derivats de la utilització 
d’ordinadors portàtils

ı  CAT  ı  CAST  ı 



quaderns de prevenció

Direcció General
de Relacions 

Laborals

Subdirecció General de Seguretat i Salut Laboral 
Sepúlveda, 148-150 - 08011 Barcelona
Tel. 93 228 57 57
www.gencat.cat/alafeinacaprisc

Centres de 
Seguretat i

Salut Laboral

Inspeccions 
Provincials
de Treball i

Seguretat Social

Serveis 
Territorials

de Treball

Tortosa

De la Rosa, 9
43500 Tortosa
Tel. 977 44 81 01

Tarragona

Vidal i Barraquer, 20
43005 Tarragona
Tel. 977 23 58 25

Polígon Camp Clar
Riu Siurana, 29-B
43006 Tarragona
Tel. 977 54 14 55

J. Baptista Plana, 29-31
43005 Tarragona
Tel. 977 23 66 02

Lleida

Riu Besòs, 2
25001 Lleida
Tel. 973 21 63 80

Pol. Ind. El Segre
J. Segura i Farré, 728-B
25191 Lleida
Tel. 973 20 04 00

General Britos, 3
25007 Lleida
Tel. 973 24 86 62

Girona

Álvarez de Castro, 4, 2n
17001 Girona
Tel. 972 20 59 33

C. de l’Església de 
Sant Miquel, 11
17003 Girona
Tel. 972 20 82 16

Rutlla, 69-75
17003 Girona
Tel. 972 94 04 13

Barcelona

Trav. de Gràcia, 303
08025 Barcelona
Tel. 93 401 30 00

Pl. d’Eusebi Güell, 4-5
08034 Barcelona
Tel. 93 205 50 01

Albareda, 2-4
08004 Barcelona
Tel. 93 622 04 49

AVÍS LEGAL. Aquesta obra està subjecta a una llicència Reconeixement-No Comercial-Sense Obres Derivades 
3.0 de Creative Commons. Se’n permet  la reproducció, distribució i comunicació pública sempre que se’n citi 
l’autor i no se’n faci un ús comercial de l’obra original ni la generació d’obres derivades. La llicència completa 
es pot consultar a http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/es/legalcode.ca

EDICIÓ	
Departament de Treball

AUTORS
M. Carme Barba Garrido
Anna M. Barnés Sarrà

DISSENY
IDDIC - Estudi Vaqué
IL·LUSTRACIÓ
Reversible SCP

IMPRESSIÓ
TECFA Group
DL 
B-10628-2010

PQP PORTA



PREVENCIÓ DELS RISCOS DERIVATS DE LA UTILITZACIÓ D’ORDINADORS PORTÀTILS

Introducció

Avui en dia l’ordinador portàtil és un equip de tre-
ball per als treballadors la feina dels quals implica 
desplaçar-se o atendre diverses esferes de la seva 
vida laboral, social i familiar. 

El món laboral requereix que els treballadors i tre-
balladores puguin donar respostes més ràpides en 
la seva tasca, aspecte que només es pot assolir 
amb les noves tecnologies. 

Considerant l’abast de l’ús d’ordinadors portàtils, 
aquesta publicació està pensada per proporcionar 
suggeriments en relació amb la millor utilització de 
portàtils en el context de la seguretat i la salut.

Els equips portàtils faciliten la feina, la comunica-
ció i l’estudi, però també comporten uns riscos que 
es poden prevenir.
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Tipologia de riscos: quins son?

Els factors de risc addicionals que origina la utilit-
zació d’ordinadors portàtils respecte a la utilització 
d’ordinadors convencionals són:

	La improvisació del lloc de treball en una oficina 
externa, en un mitjà de transport (avió, tren, au-
tobús), a l’hotel, etc. pot dificultar l’adopció de 
postures de treball còmodes o correctes.

	 El disseny integrat de la pantalla i teclat de l’or-
dinador portàtil no permet ajustar de forma con-
venient i ergonòmica la distància de la persona 
usuària entre el teclat i la pantalla, la qual cosa 
obliga l’usuari o usuària a adoptar postures for-
çades de coll i cap. Alhora, la integració del ratolí 
i el disseny del teclat de l’ordinador portàtil (te-
cles més juntes i petites) obliga que la feina de 
teclejar requereixi de més moviments que són 
duts a terme en postures forçades de la mà i del 
canell. 

	El fet de carregar i transportar l’equip de treball 
durant el desplaçament entre diferents centres 
de treball incideix en una sobrecàrrega muscular 
localitzada.

Mitjançant l’adopció d’una sèrie de mesures pre-
ventives, que resulten de l’anàlisi dels riscos de-
rivats de la utilització d’ordinadors portàtils, es 
poden millorar les condicions de treball tal com es 
veurà a continuació.
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Identificació i localització dels 
riscos: on els trobem?
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	Risc derivat de l’exposició a postures força-
des o desviació articular originat per la postura 
de treball. Romandre molt de temps assegut en 
una postura estàtica fa que s’adoptin postures 
forçades sobretot del tronc, coll i extremitats su-
periors.

	Fatiga visual. Una il·luminació o contrast ina-
dequat de lluminàries originen enlluernaments i 
reflexos a la pantalla. A més, s’adopten postures 
forçades i restringides per evitar aquests refle-
xos.
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	Sobrecàrrega muscular localitzada a la zona 
del cos que suporta el pes del portàtil (conjunt 
format per l’equip, bateria, suports, documents, 
unitats de memòria, etc., que pot superar els 4 
kg), generalment a l’espatlla si s’usa una bossa 
de tipus bandolera, a les extremitats superiors si 
s’usa una maleta amb rodes per ésser arrossega-
da o per empènyer i la part alta de l’esquena si 
s’usa una motxilla.

	Desviació articular com el gir i/o flexió del 
coll i adaptació continuada de la visió a dife-
rents distàncies, luminàncies i/o contrastos, pel 
fet d’haver d’ubicar els documents fora dels an-
gles visuals. 

	Risc derivat de l’exposició a moviments re-
petitius realitzats durant períodes de temps 
perllongats, que, units a un entorn de treball in-
adequat i uns hàbits incorrectes, poden estar re-
lacionats amb lesions o incomoditats a les mans 
i canells.



PREVENCIÓ DELS RISCOS DERIVATS DE LA UTILITZACIÓ D’ORDINADORS PORTÀTILS4

Mesures preventives: 
què podem fer?

Per reduir les postures forçades 
i la desviació articular

	Ajustar l’alçada de la cadira de manera que per-
meti mantenir els avantbraços flexionats fins a 
90º i recolzats sobre la taula sense enlairar les 
espatlles i, si no hi ha taula, recolzar l’ordina-
dor sobre el maletí o objecte similar.

	Mantenir l’esquena recolzada, en posició as-
segut sobre els isquions. Les cames han de 
formar un angle de 90º. Mantenir recolzats els 

peus i les cames de manera que facilitem el re-
colzament lumbar al seient i evitem compressi-
ons a les cames.

	Posicionar el portàtil de manera que es disposi 
d’espai per recolzar els canells. Treballar amb 
els canells en posició neutra, utilitzar un re-
posacanells per eliminar tensions musculars i 
evitar la flexió o extensió del canell.

	Seure en posició frontal respecte de la panta-
lla i, en les tasques que requereixin alternar la 
visualització de la pantalla amb la lectura fre-
qüent de documents impresos, aquests docu-
ments han d’estar recolzats en un suport entre 
el teclat i pantalla (faristol) o a la mateixa pan-
talla (pinça o grapa) que permeti ubicar-los en 
els angles visuals o de gir i/o flexió del coll 
acceptables.

	Fer descansos freqüents amb exercicis físics 
posturals. Resulten més eficaces les pauses 
curtes (5-8 minuts) i freqüents (60-90 minuts) 
sempre acompanyades d’estiraments, que llar-
gues i espaiades.

Per al control de la fatiga visual

	Es recomana la col·locació de la pantalla a una 
distància superior a 40 cm respecte dels ulls de 
l’usuari o usuària.
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	 La pantalla ha d’estar a una altura tal que pugui 
ser visualitzada dins l’espai comprès entre la 
línia de visió horitzontal i la traçada a 60º sota 
la horitzontal.

	Es recomana la utilització d’equips amb pan-
talles a partir de 14” i augmentar la mida del 
tipus de lletra emprat per visualitzar.

	Fer pauses breus, però freqüents, de 20 segons 
cada 20 minuts. El badall i el parpelleig ajuden 
a mantenir els ulls lubricats. Relaxar la vista mi-
rant llocs allunyats, el canvi d’enfocament ajuda 
a relaxar els músculs oculars. El palpeig dismi-
nueix la tensió ocular, per això s’han de cobrir 
els ulls amb les mans i respirar profundament. 

La naturalesa reflectora de la superfície de vidre 
de la majoria de les pantalles fa que siguin molt 
susceptibles a la generació de reflexos. Existei-
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xen maneres per controlar aquests reflexos:

	Mitjançant el condicionament de l’entorn me-
diambiental on s’ubica la pantalla; evitant la 
presència de fonts de llum susceptibles de re-
flectir-s’hi. 

	 Regular la llum natural amb cortines o 
persianes, evitar situar l’equip de cara o 
d’esquena a la finestra.

	 Orientar la pantalla de manera que les fi-
nestres quedin situades lateralment.

	 Situar l’equip paral·lel als llums del sostre, 
i reforçar la il·luminació sobre el teclat.

	Mitjançant la intervenció en la pròpia pantalla, 
escollint models amb tractament antireflector i 
capacitat de proporcionar bons nivells de con-
trast.
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Per millorar les característiques físi-
ques de l’entorn de treball

	L’ordinador portàtil està dissenyat per fer tas-
ques esporàdiques, no com a eina de treball 
habitual. Es recomana utilitzar sempre que si-
gui possible estacions d’acoblament que per-
meten utilitzar teclat i ratolí perifèrics.

	La taula de treball ha de disposar de vores ar-
rodonides, ha de ser poc reflectora, ni massa 
clara ni massa fosca, i dimensionada per col·-
locar-hi els elements necessaris.

	Regular la temperatura i la humitat relativa del 
lloc de treball i aïllar-lo de contaminació acústi-
ca.

	Quan el lloc de treball improvisat és un mitjà de 
transport (tren, avió, autobús, etc.), el pla de tre-
ball s’ha d’ubicar en llocs que permetin llibertat 
de moviments:

  A l’avió, cal seure davant 
la sortida d’emergència o 
en seients que tinguin bar-
ra recolza peus; si és un 
cotxe, cal seure al seient 
del passatger i limitar el 
temps d’ús del portàtil a 30 
minuts.

 Elevar l’alçada del pla de 
treball, recolzar l’ordinador 

sobre el maletí o objecte similar que per-
meti ubicar la pantalla dins la visual de 
l’usuari.

	 En trens cal utilitzar les taules comunes 
entre seients i evitar utilitzar les taules ad-
juntes al darrera dels seients.

	 Fer pauses sovint i canviar de postura, fer 
exercicis d’estiraments de la musculatura 
fatigada i adoptar postures antagòniques 
a les mantingudes davant l’ordinador por-
tàtil.

	 Asseure’s allunyats de les finestres sense 
cortines o persianes i que la pantalla ens 
quedi perpendicular a l’entrada de llum 
natural o entremig dels punts de llum arti-
ficial. Si alguna superfície ens provoca en-
lluernaments o reflexes la cobrirem amb 
algun material de textura mat i de color 
neutre.



PREVENCIÓ DELS RISCOS DERIVATS DE LA UTILITZACIÓ D’ORDINADORS PORTÀTILS 7

Per al transport manual de l’equip

	 El transport manual del conjunt de l’equip de tre-
ball portàtil és preferiblement en motxilla, que 
redueix la pressió sobre els braços i distribueix 
les càrregues uniformement sobre el cos, sem-
pre que el pes del conjunt de l’equip portàtil no 
superi el 10% del pes corporal de l’usuari i l’alça-
da estigui alineada amb el centre de gravetat del 
seu cos.

	Quan es carregui el portàtil en una bossa de ti-
pus bandolera, s’ha de canviar periòdicament el 
braç amb el qual es transporta de manera que 
el pes es reparteixi a banda i banda del cos. Si 
també es transporten maletes, cal equilibrar el 
pes d’ambdues parts.

	Escollir els equips del mercat que ofereixen el 
pes més reduït, utilitzar bateries de llarga dura-
da per evitar el transport de cables i transforma-
dor o bé preveure la disponibilitat de transfor-
madors estàndard en els centres de treball de 
destí.

Normativa

	 “Llei 31/1995, de 8 de novembre, de prevenció 
de riscos laborals”. Boletín Oficial del Estado (10 
noviembre 1995), núm. 269. 

 

	COMITÉS TÉCNICOS DE NORMALIZACIÓN (CTN); 
AENOR. Principis ergonòmics a considerar en 
el projecte dels sistemes de treball: UNE EN 81- 
425-91. Madrid: AENOR. 

 

	COMITÉS TÉCNICOS DE NORMALIZACIÓN (CTN); 
AENOR. Requisits ergonòmics per a treballs 
d’oficina amb pantalles de visualització de dades 
(PVD).: UNE EN ISO 9241-5. Part 5: Concepció del 
lloc de treball i exigències posturals. Madrid: AE-
NOR.
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Para el transporte manual del equipo

	El transporte manual del conjunto del equipo de 
trabajo portátil es preferiblemente en mochila, 
que reduce la presión sobre los brazos y distri-
buye las cargas uniformemente sobre el cuerpo, 
siempre que el peso del conjunto del equipo 
portátil no supere el 10% del peso corporal de la 
persona y la altura esté alineada con el centro de 
gravedad de su cuerpo.

	Cuando se cargue el portátil en un bolso de tipo 
bandolera, se tiene que cambiar periódicamente 
el brazo con el que se transporta, de manera que 
el peso se reparta a ambos lados del cuerpo. Si 
también se transportan maletas, hay que equili-
brar el peso de ambas partes.

	Escoger los equipos del mercado que ofrecen el 
peso más reducido, utilizar baterías de larga du-
ración para evitar el transporte de cables y trans-
formador o bien prever la disponibilidad de algún 
transformador estándar en los centros de trabajo 
de destino.

Normativa

	“Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de prevención 
de riesgos laborales”. Boletín Oficial del Estado 
(10 noviembre 1995), núm. 269. 

 

	COMITÉS TÉCNICOS DE NORMALIZACIÓN (CTN); 
AENOR. Principios ergonómicos a considerar 
en el proyecto de los sistemas de trabajo: UNE 
EN 81-425-91. Madrid: AENOR. 

 

	COMITÉS TÉCNICOS DE NORMALIZACIÓN (CTN); 
AENOR. Requisitos ergonómicos para traba-
jos de oficina con pantallas de visualización 
de datos (PVD).: UNE EN ISO 9241-5. Parte 5: 
Concepción del puesto de trabajo y exigencias 
posturales. Madrid: AENOR. 
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Para mejorar las características físicas 
del entorno de trabajo

	El ordenador portátil está diseñado para realizar 
tareas esporádicas, no como herramienta de tra-
bajo habitual. Se recomienda utilizar siempre que 
sea posible estaciones de acoplamiento, que per-
miten utilizar teclado y ratón periféricos.

	La mesa de trabajo tiene que disponer de bordes 
redondeados, debe ser poco reflectora, ni dema-
siado clara ni demasiado oscura, y estar dimen-
sionada para colocar los elementos necesarios.

	Regular la temperatura y la humedad relativa del 
puesto de trabajo y aislarlo de contaminación 
acústica.

	Cuando el puesto de trabajo improvisado es un 
medio de transporte (tren, avión, autobús, etc.), 
el plano de trabajo se tiene que ubicar en lugares 
que permitan libertad de movimientos:

 En un avión, hay que sen-
tarse delante de la salida de 
emergencia o en asientos 
que tengan barra apoya-
piés; si es un coche, hay que 
sentarse en el asiento del 
pasajero y limitar el tiempo 
de uso del portátil a 30 mi-
nutos.

 Elevar la altura del plan de 
trabajo, apoyar el ordenador sobre el male-
tín u otro objeto similar que permita ubicar 
la pantalla dentro de la visual del usuario 
o usuaria.

 	En trenes es preciso utilizar las mesas co-
munes entre asientos y evitar utilizar las 
mesas adjuntas detrás de los asientos.

	Hacer pausas a menudo y cambiar de pos-
tura, hacer ejercicios de estiramiento de la 
musculatura fatigada y adoptar posturas 
antagónicas a las mantenidas ante el orde-
nador portátil.

	Sentarse lejos de las ventanas sin cortinas 
o persianas y que la pantalla nos quede 
perpendicular a la entrada de luz natural o 
en medio de los puntos de luz artificial. Si 
alguna superficie nos provoca deslumbra-
mientos o reflejos, la cubriremos con algún 
material de textura mate y de color neutro.
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prendido entre la línea de visión horizontal y la 
trazada en 60º bajo la horizontal.

	Se recomienda la utilización de equipos con pan-
tallas a partir de 14” y aumentar el tamaño del 
tipo de letra utilizado para visualizar.

	Hacer pausas breves, pero frecuentes, de 20 
segundos cada 20 minutos. El bostezo y el par-
padeo ayudan a mantener los ojos lubrificados. 
Relajar la vista mirando hacia lugares alejados: el 
cambio de enfoque ayuda a relajar los músculos 
oculares. La palpación disminuye la tensión ocu-
lar, para lo cual hay que cubrirse los ojos con las 
manos y respirar profundamente.

La naturaleza reflectora de la superficie de cristal de 
la mayoría de las pantallas hace que sean muy sus-
ceptibles a la generación de reflejos. Existen mane-
ras de controlar dichos reflejos:
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	Mediante el acondicionamiento del entorno am-
biental donde se ubica la pantalla, evitando la 
presencia de fuentes de luz susceptibles de refle-
jarse.

	Regular la luz natural con cortinas o persia-
nas, evitar situar el equipo de cara o de es-
paldas a la ventana.

	Orientar la pantalla de manera que las venta-
nas queden situadas lateralmente.

	Situar el equipo paralelo a las luces del techo 
y reforzar la iluminación sobre el teclado.

	Mediante la intervención en la propia pantalla, es-
cogiendo modelos con tratamiento antirreflejante 
y capacidad de proporcionar buenos niveles de 
contraste.
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Medidas preventivas: 
¿qué podemos hacer?

PARA REDUCIR LAS POSTURAS FORZADAS 
Y LA DESVIACIÓN ARTICULAR

	Ajustar la altura de la silla de manera que permita 
mantener los antebrazos flexionados hasta 90º y 
apoyados sobre la mesa sin levantar los hombros 
y, si no hay mesa, apoyar el ordenador sobre el 
maletín o algún objeto similar.

	Mantener la espalda apoyada y sentarse sobre 
los ísquiones. Las piernas tienen que formar un 
ángulo de 90º. Mantener apoyados los pies y las 

piernas de manera que facilitemos el apoyo lum-
bar en el asiento y evitemos compresiones en las 
piernas.

	Colocar el portátil de manera que se disponga de 
espacio para apoyar las muñecas. Trabajar con 
las muñecas en posición neutra, utilizar un repo-
samuñecas para eliminar tensiones musculares y 
evitar la flexión o la extensión de la muñeca.

	Sentarse en posición frontal respecto a la pantalla 
y, en las tareas que requieran alternar la visuali-
zación de la pantalla con la lectura frecuente de 
documentos impresos, dichos documentos deben 
estar apoyados en un soporte entre el teclado y 
la pantalla (atril), o en la propia pantalla (pinza 
o grapa), que permita ubicarlos en unos ángulos 
visuales o de giro y/o flexión del cuello acepta-
bles.

	Hacer descansos frecuentes con ejercicios físicos 
posturales. Resultan más eficaces las pausas cor-
tas (5-8 minutos) y frecuentes (60-90 minutos), 
siempre acompañadas de estiramientos, que las 
largas y espaciadas.

Para el control de la fatiga visual

	Se recomienda la colocación de la pantalla a una 
distancia superior a 40 cm respecto a los ojos del 
usuario o usuaria.

	La pantalla tiene que estar a una altura tal que 
pueda ser visualizada dentro del espacio com-
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	Sobrecarga muscular localizada en la zona del 
cuerpo que soporta el peso del portátil (conjunto 
formado por equipo, batería, soportes, documen-
tos, unidades de memoria, etc., que puede supe-
rar los 4 kg), generalmente en el hombro si se usa 
un bolso de tipo bandolera, en las extremidades 
superiores si se usa una maleta con ruedas para 
arrastrarla o empujarla y la parte alta de la espal-
da si se usa una mochila.

	Desviación articular, como el giro y/o la flexión 
del cuello, y adaptación continua de la visión a 
diferentes distancias, luminancias y/o contrastes, 
por el hecho de tener que situar los documentos 
fuera de los ángulos visuales.

	Riesgo derivado de la exposición a movimien-
tos repetitivos realizados durante periodos de 
tiempos prolongados, que, unidos a un entorno 
de trabajo inadecuado y unos hábitos incorrectos, 
pueden estar relacionados con lesiones o incomo-
didades en las manos y las muñecas.
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Identificación y localización 
de los riesgos: 
¿dónde los encontramos?

2

	Riesgo derivado de la exposición a posturas 
forzadas o desviación articular originado por 
la postura de trabajo. Permanecer mucho tiem-
po sentado en una postura estática hace que se 
adopten posturas forzadas sobre todo del tronco, 
el cuello y las extremidades superiores.

	Fatiga visual. Una iluminación o un contraste de 
luminarias inadecuado origina deslumbramientos 
y reflejos en la pantalla. Además, se adoptan pos-
turas forzadas y restringidas para evitar dichos 
reflejos.
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Introducción

Hoy en día, el ordenador portátil es un equipo de tra-
bajo para las personas cuyo trabajo implica despla-
zarse o atender diversas esferas de su vida laboral, 
social y familiar.

El mundo laboral requiere que los trabajadores y tra-
bajadoras puedan dar respuestas más rápidas en su 
tarea, aspecto que sólo se puede conseguir con las 
nuevas tecnologías.

Considerando el alcance del uso de ordenadores 
portátiles, esta publicación está pensada para pro-
porcionar sugerencias en relación con la mejor uti-
lización de portátiles en el contexto de la seguridad 
y la salud.

Los equipos portátiles facilitan el trabajo, la comu-
nicación y el estudio, pero también conllevan unos 
riesgos que se pueden prevenir.

1

Tipología de riesgos: ¿cuáles son?

Los factores de riesgo adicionales que origina la uti-
lización de ordenadores portátiles con respecto a la 
utilización de ordenadores convencionales son:

	La improvisación del puesto de trabajo en una ofi-
cina externa, en un medio de transporte (avión, 
tren, autobús), en un hotel, etc. puede dificultar 
la adopción de posturas de trabajo cómodas o co-
rrectas.

	El diseño integrado de la pantalla y el teclado del 
ordenador portátil no permite ajustar de forma 
conveniente y ergonómica la distancia de la per-
sona usuaria entre el teclado y la pantalla, lo que 
le obliga a adoptar posturas forzadas de cuello y 
cabeza. Al mismo tiempo, la integración del ra-
tón y el diseño del teclado del ordenador portátil 
(teclas más juntas y pequeñas) obligan a que el 
trabajo de teclear requiera más movimientos, que 
son llevados a cabo en posturas forzadas de la 
mano y de la muñeca.

	El hecho de cargar y transportar el equipo de tra-
bajo durante el desplazamiento entre diferentes 
centros de trabajo incide en una sobrecarga mus-
cular localizada.

Mediante la adopción de una serie de medidas pre-
ventivas, que resultan del análisis de los riesgos deri-
vados de la utilización de ordenadores portátiles, se 
pueden mejorar las condiciones de trabajo, tal como 
se verá a continuación.
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