
 
 
 

AVAMBRACCIO                15 CM.

Uso  di videoterminali 
 

L’uso del videoterminale (VDT), per la sua tipicità e vasta diffusione, è disciplinato  dal Titolo 
VII e Allegato XXXIV del D.Lgs. 81/08 e s.m.i. che fornisce anche  le misure di prevenzione 
da adottare. 
Considerato  che  tra i rischi connessi  all’uso del  VDT vi è la postura  assunta,  di seguito  si 
riepilogano le indicazioni  riferite alla sola prevenzione dei disturbi  muscoloscheletrici. 

 
 

I requisiti per  le postazioni da lavoro con VDT 
 

Il posto  di lavoro deve  essere  ben  dimensionato ed allestito in modo  che vi sia spazio  suf- 
ficiente per permettere cambiamenti di posizione e tutti i possibili   movimenti  operativi del- 
l’addetto. 

 
 

Il tavolo, per essere adeguato al lavoro  col  VDT, deve  avere  queste  caratteristiche: 
 
 
 
 
 
 
• Altezza del piano:  fissa o regolabile,  indi- 

cativamente  compresa tra 70 e 80 cm. 
 
 

70-80 
cm. 

 

 
 
 
 
• Spazio  sotto  il piano di lavoro 

-   la profondità  deve  consentire  l’alloggiamento  delle gambe  semidistese; 
-   la larghezza  e l’altezza di tale spazio  devono  consentire  al sedile  di infilarsi affinché 

siano  garantite  all’operatore  la posizione frontale  rispetto  allo  schermo  e  il comodo 
alloggiamento delle gambe. 

 
 
 
 
 

MONITOR 
 

DISTANZA VISIVA 
OTTIMALE 
DAL MONITOR 
CM. 50-70 

 

 
 

TASTIERA 

 
SUPPORTO 

CIRCA 

• Profondità del piano: 
deve  assicurare  una corretta 
distanza  visiva e il supporto 
per gli avambracci.



 
 
 

120-160 

 
TAVOLO 
UNICO 

 
 
 
• Larghezza  del  piano:   deve   essere   ade- 

guata  al tipo  di lavoro  svolto, indipenden- 
temente  dal fatto che  il tavolo  sia singolo, 
doppio o angolare. 

 
SCRIVANIA 
 

 
 

100  CM 
CIRCA 

TAVOLO 
DOPPIO

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

In ogni caso la profondità  e la larghezza  devono  consentire  di disporre  i materiali e le attrez- 
zature  (schermo,  tastiera,  mouse,  leggio  porta-documenti) in funzione  dell’attività da svol- 
gere  nonché  consentire  un  appoggio per  gli avambracci  dell’operatore davanti  alla tastiera 
nel corso  della digitazione. 

 
Inoltre, se viene  utilizzato il mouse, è necessario  che sulla scrivania vi sia uno  spazio  ade- 
guato per consentire  il suo corretto utilizzo: in generale  uno spazio piano alla destra ( o sini- 
stra se l’operatore  è mancino)  immediatamente vicino alla tastiera di cm. 25 x 20 circa. 
È consigliabile  utilizzare l’apposito  tappetino. 

 
Il sedile deve  possedere le seguenti caratteristiche: 
• essere  di tipo  girevole,  saldo  contro  lo slittamento  e  il rovesciamento, dotato  di basa- 

mento  stabile (solitamente  a cinque  punti  di appoggio); 
• avere  i bordi  del piano  smussati,  in materiale  non  troppo  cedevole,  permeabile al vapo- 

re acqueo  e pulibile; 
• essere  facilmente  spostabile  anche  in rapporto al tipo di pavimento. 

 
Lo schermo (o video) deve  essere  inclinabile  e facilmente  orientabile  per  evitare  proble- 
mi di riflessione  sullo schermo. 

 
La tastiera  deve  essere  inclinabile,  dissociata  dallo schermo  e posizionata davanti  allo stes- 
so con uno  spazio  sufficiente  per  consentire  l’appoggio  delle mani e degli avambracci  del- 
l’utilizzatore. 

 
Il mouse, od eventuali altri dispositivi di uso frequente, devono essere posti sullo stes- 
so piano  della tastiera e facilmente  raggiungibili. 

 
Il supporto per i documenti o leggìo porta-documenti, se presente, deve  essere stabile ad 
inclinazione  regolabile,  secondo  le esigenze  dell’operatore,  e collocato  in modo  da ridurre 
il più possibile  i movimenti  della testa e degli occhi.



 
 
 

La sistemazione del  posto di lavoro con VDT 
 

Computer portatili: l’impiego prolungato dei computer por- 
tatili necessita  della  fornitura  di una  tastiera  esterna  e di un 
mouse  o altro dispositivo  di puntamento separati  nonché  di 
un idoneo  supporto che consenta  di posizionare lo schermo 
ad una corretta  altezza. 

 
L’altezza del sedile deve  essere regolata  dall’operatore 
affinché possa  assumere  la posizione corretta: gambe  piegate 
a 90°, con i piedi  ben  appoggiati  sul pavimento, braccia pie- 
gate a 90° e avambracci  poggiati  sulla scrivania per  alleviare 
il carico sulla schiena. 

 

 
 
 

Se il sedile o il tavolo sono  troppo  alti procurarsi  un pog- 
giapiedi  di altezza adeguata. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Altezza dello  schienale 
Il supporto lombare  dello schienale,  che deve essere regolabile 
sia in altezza  sia in inclinazione, va posizionato dall’addetto  a 
livello del giro-vita in modo da sostenere  l’intera zona lombare. 

 
Inclinazione dello  schienale 
Evitare di tenere  lo schienale  inclinato  in avanti e comunque di lavorare  a lungo  col tronco 
flesso. Inclinare a piacimento lo schienale  da 90° a 110° tenendo la schiena poggiata allo schie- 
nale nel tratto lombare.  Può essere utile cambiare l’inclinazione durante  la giornata e, al riguar- 
do, sono  preferibili  le sedie  che permettono una posizione seduta  dinamica  (con  lo schiena- 
le che asseconda i movimenti  naturali del corpo  quando ci si piega  in avanti o all’indietro). 

 

NO                                SI                             SI 
SUP. A 110°

90°                                   110° 

NO 
 
 
 
 

Per  evitare  di creare  problemi  di circolazione  del  sangue,  il sedile  deve  avere  un  profilo 
smussato  in corrispondenza delle  cosce  ed è opportuno che  l’operatore  allunghi  spesso  le 
gambe  e/o  cambi la loro posizione durante  il lavoro, evitando  di accavallarle.



 
 
 

La posizione dello  schermo deve  poter  essere  regolata  dall’utilizzatore affinché gli occhi 
siano allineati con lo spigolo  superiore  dello schermo,  ad una distanza  compresa tra i 50-70 
cm., per mantenere la curvatura  fisiologica del collo. 

 
Pause  e cambiamenti di attività 
I disturbi muscoloscheletrici e visivi, tipici del lavoro al VDT, possono essere  evitati median- 
te pause  o cambiamenti di attività che interrompano: 
-   l’impegno visivo ravvicinato,  protratto  e statico; 
-   la fissità della posizione seduta; 
-   l’impegno delle strutture  della mano  e dell’avambraccio  nella digitazione. 
Ove  possibile,  è  opportuno organizzare   il proprio  lavoro  alternando periodi  al VDT con 
periodi,  anche  di pochi  minuti, in cui si svolgano  compiti  che permettano di sgranchirsi  le 
braccia e la schiena  e non  comportino la visione ravvicinata. 

 
 
 
 

SI                                                                               SI 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nelle  pause  di lavoro  (tutte,  non solo  quelle previste per legge) evitare  di rimanere 
seduti  e di impegnare la vista (es.  leggendo il giornale o navigando su Internet). 

 

 
 
 
 

NO 

NO


