
Ergonomía en oficinas: soluciones simples para lograr comodidad y seguridad 

De pie con  
postura neutral
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Hombros 
relajados con 
brazos a tus 
costados

Postura erguida, 
manteniendo las 
curvas naturales 
de tu espalda

Cambia de posición con regularidad, entre parado 
y sentado; parado de 20 a 30 minutos por hora. 
Cuando estés sentado, los pies deberían soportar 
el cuerpo y tocar el piso o un reposapiés adecuado 
para soportar completamente las plantas de ambos 
pies. Evita pies colgantes cuando estés sentado.

La parte superior de la 
pantalla al nivel de la vista o 
a un máximo de 2 pulgadas 
arriba del nivel de la vista. La 
pantalla aproximadamente a 
un brazo de distancia. 

Superficie del 
teclado un poco abajo 
del nivel de los codos

Los codos colocados 
a tus costados y 
no levantados, ni 
extendidos

Las rodillas un poco 
dobladas; evita 
rodillas rígidas

Ambos pies planos en el piso o 
con un pie sobre un reposapiés

Instrucciones generales: 

Considera usar un tapete 
antifatiga. 

Muévete continuamente y 
evita postura fija prolongada 
o postura no neutral. 

Turna tus pies con 
frecuencia para descansar 
en el reposapiés. 

Evita estar de pie por mucho 
tiempo.
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