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L’Us dels
ordinadors
portatils

Avui dia, I'ordinador portatil és un
equip de treball gairebé vital per a
molts treballadors i treballadores de
grans i petites empreses. El mon la-
boral sovint exigeix i requereix que
els treballadors i treballadores si-
guin més agils i puguin donar res-
postes més rapides en les seves
tasques diaries, aspecte que es pot
assolir de manera molt més como-
da gracies a les noves tecnologies.

Els equips portatils, per tant, faci-
liten la feina i la comunicacio dels
seus usuaris, pero també compor-
ten riscos en el seu Us que hauriem
de prevenir: exposicid a postures
forcades i/0 mantingudes, fatiga vi-
sual, sobrecarrega muscular, movi-
ments repetitius...

Sovint la improvisacié del lloc de
treball i la conseglient adaptacio a
I'entorn, el disseny dels equips que
impedeix ajustar convenientment la
pantalla i el teclat o la carrega del
pes de I'equip durant el seu trans-
port, sén raons i factors condicio-
nants del patiment de molesties de-
rivades de I'Us dels ordinadors por-
tatils.

Ajustar I'alcada de la cadira i
mantenir els avantbracos flexionats
a 90° i recolzats amb les espatlles
relaxades, mantenir I'esquena recol-
zada, seure sobre els isquios amb
les cames formant un angle recte i
amb els peus ben recolzats, posicio-
nar el portatil d'una manera que
ajudi a mantenir una postura tan er-
gonomica com sigui possible, seure
frontalment a la pantalla i a una dis-
tancia adequada, fer descansos fre-
quents acompanyats d’exercicis
d’estirament, parpelleig per lubricar
i relaxar la vista, fer respiracions
profundes i completes, condicionar
I'entorn tan bé com sigui possible,
transportar preferiblement I'equip
portatil en una motxilla... Aquestes
sén mesures de prevencio que els
usuaris d'aquests equips de treball
haurien de tenir en compte per tal
d’evitar possibles lesions i patolo-
gies derivades d’'una llarga o inade-
quada exposicid a una postura esta-
tica del tronc, el coll i les extremi-
tats, sobretot les superiors.
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