
Tema de seguridad mensual – septiembre de 2026 
Ergonomía en la oficina 

¿Qué es la ergonomía y por qué es importante? 
La ergonomía es la ciencia que adapta el puesto de trabajo a las personas. Se centra en diseñar puestos de trabajo, 
herramientas y tareas teniendo en cuenta la seguridad, la eficiencia y la comodidad. Un diseño ergonómico eficaz 
fomenta el confort, reduce las lesiones laborales y aumenta la satisfacción en el trabajo y la productividad. 
. 

Factores de riesgo 

Un factor de riesgo es cualquier cosa que aumente la 
probabilidad de que una persona desarrolle una 
enfermedad: 

 Repetición
 Posturas o posiciones incómodas (no neutras)
 Presión o fuerza excesiva
 Factores ambientales (vibración, temperatura,

iluminación, ruido y calidad del aire interior)
 Postura estática
 Factores psicosociales
 Frecuencia y duración

Causas de los problemas ergonómicos 

 Trabajar con las muñecas dobladas o flexionadas
 Intentar alcanzar objetos
 Permanecer sentado o de pie durante períodos

prolongados
 Cuello o espalda inclinados hacia adelante durante

períodos prolongados
 Apoyar los antebrazos contra el borde de la

superficie de trabajo
 Tomar descansos insuficientes o demasiado breves
 Puesto de trabajo mal configurado
 Equipo inadecuado

Postura ergonómica ¿Cuánto tiempo debe permanecer sentado y de pie?

Durante una jornada laboral de 7,5 horas, usted debería:
• Permanecer sentado un total de 5 horas al día
• Permanecer de pie un total de 2 horas al día
• Mover el cuerpo durante un total de 30 minutos

Alterna las tareas que realizas sentado y de pie a lo largo 
del día. 

Cuida tus muñecas 

Ten en cuenta que las muñecas no deben apoyarse sobre el 
reposamuñecas, ya que por esa zona pasan haces de nervios —
a cordones— que transmiten estímulos e impulsos. Si es necesa
puedes apoyar la palma de la mano. 


