Estación para trabajar de pie, 

A. Determinar la altura de la superficie de trabajo según la altura del codo de 77.5 a 95
B. Ajustar la altura de la superficie de trabajo según la tarea que se realiza:
· Tareas pesadas bajar hasta 20.
· Ensambles finos elevar hasta 20.
C. Facilitar la flexibilidad de la postura. 
D. Permitir espacio libre para :
· Las rodillas, mínimo 10.
· Altura libre para los pies 10.
E. Profundidad horizontal 13.
F. Proporcionar una silla de altura ajustable que permita alternar las posiciones sentado/parado-
[bookmark: _Toc16922432][bookmark: _Toc16922743][bookmark: _Toc16929049][bookmark: _Toc231130663][bookmark: _Toc231131751][bookmark: _Toc231132308][bookmark: _Toc231305478][bookmark: _Toc231808006][bookmark: _Toc233172157][bookmark: _Toc233613280][bookmark: _Toc233646423][bookmark: _Toc233646898]Estación para trabajar sentado.
[bookmark: _Toc16922433][bookmark: _Toc16922744][bookmark: _Toc16929050]Características de la silla:
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Asiento:
Altura ajustable entre 38 y 56  
Ancho mínimo 46  
Profundidad de 38 y 43  
Puede inclinarse 10°
Ángulo con respaldo > 90° (recomendable 105°)

Soporte
Cinco patas.
Rodajas y pivote para tareas que requieren movimiento.

Tapiz
No dañino al contacto ni a la respiración.

Descansa pies
Altura 2.5 a 23  
Profundidad 30.5

[bookmark: _Toc16578408][bookmark: _Toc16580827][bookmark: _Toc16922441][bookmark: _Toc16922752][bookmark: _Toc16929058]Ajustes recomendables para asegurar la comodidad y prevenir la fatiga en el puesto de trabajo:
[bookmark: _Toc16578409][bookmark: _Toc16580828][bookmark: _Toc16922442][bookmark: _Toc16922753][bookmark: _Toc16929059]Ajustes de la silla: 
· Hay un ángulo aproximadamente de 90° entre tronco y muslo.
· Área lumbar del respaldo esta en la parte baja de la espalda (línea del cinturón).
· Altura del asiento de acuerdo a la altura poplítea con los pies pianos.
· Hay suficiente espacio para las piernas.
· Tiene coderas ajustables en altura al menos 13 cm.
[bookmark: _Toc16578410][bookmark: _Toc16580829][bookmark: _Toc16922443][bookmark: _Toc16922754][bookmark: _Toc16929060]Recomendaciones de diseño para la superficie de trabajo: [endnoteRef:1] [1:  González D., Escalante A. y Trejo  E., IIMEYDIT, IPN UPIICSA Alfaomega, México 2000] 

· Está más o menos a la altura del codo.
· La altura es ajustable.
· Permite suficiente espacio para los muslos.
· Si no hay coderas se proporciona descanso para las muñecas.

En la figura siguiente se describen las principales dimensiones de las áreas de trabajo para las posturas de pie y sentado:
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1. Radio del área de trabajo máxima 62 a 72
2. Radio del área normal de trabajo 40 a  42.5
3. Altura de la superficie de trabajo de 66 a 81
4. Espesor de la superficie de trabajo 5 máximo
5. Espacio libre para las rodillas de 46 a 66
6. Espacio libre para las piernas mínimo 100
7. Altura ajustable del asiento 39 a 51
8. Espacio libre para los muslos 20
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