
Ergonomía en oficinas 

La ergonomía en trabajos de oficina, busca corregir y diseñar el ambiente laboral con el 

objetivo de disminuir riesgos asociados al tipo de actividad: movilidad restringida, posturas 

inadecuadas, iluminación deficiente, entre otros elementos, y sus consecuencias negativas 

sobre la salud y el bienestar de las personas, traduciéndose en lesiones músculo-

esqueléticas en hombros, cuello, manos y muñecas, problemas circulatorios, molestias 

visuales, y un largo etc. 

La prevención de riesgos laborales en trabajos de oficina depende, en gran medida, de que 

el equipamiento que se utilice-compre, cumpla con los atributos mínimos de calidad 

ergonómica para disminuir en buena parte las molestias de tipo postural tan frecuentes en 

dicha labor. 

la columna vertebral, que debería mantenerse erguida, a menudo es maltratada con la 

pésima costumbre de inclinarse-encorvarse hacia el escritorio y, sobre todo, hacia el teclado 

de la computadora. Esto, sumado al estrés, que va poniendo tensos los músculos, termina 

por hacer presión sobre las vértebras, ocasionando leves molestias en el mejor de los casos, 

o causando desplazamientos de esos delicados huesos que, junto a los nervios, componen 

un intrincado mecanismo. Así llega el dolor de espalda, y si a ello se suma el hecho de que 

la pantalla de la computadora no está frente al usuario, sino a un costado, el cuello sufrirá 

las consecuencias. 

Además los brazos, a menudo sin apoyo, deben realizar un esfuerzo adicional, del que rara 

vez somos conscientes, para darles a las manos la fuerza para apretar las teclas y movilizar 

el mouse. 

Lo anteriormente planteado trae como consecuencias una serie de patologías como severos 

problemas de columna, síndrome de túnel carpiano, dolor de cuello y espalda, dolores de 

cabeza constantes, tendinitis y también molestias en hombros, piernas y otros problemas 

relacionados con la salud individual y colectiva. 

Además, se consideran también como “males de oficina” la escasa movilidad frente a la 

mesa de trabajo, la posición inadecuada del teclado y mouse, la insuficiente iluminación, el 

ruido, la climatización, la calidad del aire que se respira, la dificultad en el uso y manejo de 

programas informáticos, la organización en el trabajo, entre otros. 
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