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Ergonomia, un factor imprescindible
para la salud y el trabajo

En el entorno laboral, la ergonomia se posi-
ciona como un componente relevante para res-
guardar el bienestar de las personas y promover
la productividad. La adecuacion de los espacios
y herramientas de trabajo permite reducir la car-
ga sobre el cuerpo, prevenir lesiones musculoes-
queléticas y, al mismo tiempo, contribuir a una
mayor continuidad en las tareas, con menor au-
sentismo y gastos en salud.

Desde esta perspectiva, la implementacion de
ajustes simples en estaciones de trabajo, espe-
cialmente en labores de escritorio, puede generar
efectos concretos. Por ejemplo, elevar un note-
book a la altura de los ojos evita la flexion cons-
tante del cuello, una de las causas frecuentes de
dolor cervical; y el uso de una silla con soporte
lumbar y altura regulable permite mantener una
postura mas alineada, disminuyendo la sobrecar-
ga en la zona baja de la espalda.

A ello se suma la organizacion del tiempo de
trabajo. La incorporacion de pausas intermedias y
modelos como el método Pomodoro (que alterna
periodos de concentracion con descansos breves),
facilita la recuperacion muscular y la mantencion

de la atencion.

Entre las lesiones mas comunes asociadas a
condiciones ergonomicas poco apropiadas se
encuentran las tendinitis en mufiecas y codos, el
sindrome del tinel carpiano, contracturas mus-
culares en cuello y hombros, y lumbalgias por
posturas prolongadas o inadecuadas. Estas afec-
ciones suelen desarrollarse de manera progresiva,
por lo que la prevencion es clave para evitar que
se conviertan en cronicas.

En este contexto, la incorporacion de pausas
activas durante la jornada, como estiramientos de
brazos, rotacion de hombros o cambios de postu-
ra, permite disminuir la tensiéon acumulada. Le-
vantarse cada cierto tiempo, caminar brevemente
o alternar entre posiciones, también contribuye a
una mejor circulacion y menor fatiga.

Ademas, existen elementos que facilitan una
postura adecuada y reducen la exigencia fisica en
tareas repetitivas: los alzadores de notebook per-
miten ubicar la pantalla a la altura visual, tecla-
dos y mouse ergondmicos favorecen una posicion
mas natural de las manos, apoya muiiecas reducen
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la presion en la zona, y apoya pies contribuyen
a mantener una correcta alineacion de las pier-
nas. Su uso, junto con una correcta disposicion
del espacio, permite configurar un entorno mas
funcional.

La adaptacion del puesto de trabajo es una ta-
rea compartida entre trabajador, las areas de pre-
vencion de riesgos y comités paritarios. Gene-
rar condiciones ergondmicas adecuadas no solo
resguarda la salud, sino que también impacta en
la calidad del trabajo y en la continuidad de los
procesos.
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