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Es la ciencia que busca optimizar

la interacción entre el trabajador,

máquina y ambiente de trabajo

con el fin de adecuar los

puestos, ambientes y la

organización del trabajo a las

capacidades y limitaciones de

los trabajadores, con el fin de

minimizar el estrés y la fatiga y

con ello incrementar el

rendimiento y la seguridad del

trabajador.

Ergonomía

trabajador

RM. 375-2008-TR Norma Básica de Ergonomía … 
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RM 375-2008 TR.NORMA BÁSICA DE
ERGONOMÍA Y DE PROCEDIMIENTO DE
EVALUACIÓN DE RIESGO DISERGONÓMICO

• Manipulación manual de cargas;

• Carga límite recomendada;

• Posicionamiento postural en los puestos de trabajo;

• Equipos y herramientas en los puestos de trabajo;

• Condiciones ambientales de trabajo
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¿Porqué es necesario conocer de 

Ergonomía?

• Previene riesgos

• Detección   precoz posibles enfermedades 

• Puede mejorar nuestro rendimiento

• Disminuye la fatiga



Factores de Riesgo 

Disergonómicos Biomecánicos

Son  atributos de la tarea o 
del puesto, que inciden en 
aumentar la probabilidad 

de que un sujeto, expuesto 
a ellos, desarrolle una 
lesión en su trabajo. 

Incluyen aspectos 
relacionados con:

-manipulación manual 
de cargas                             
-sobreesfuerzos      

-posturas de trabajo 

-movimientos repetitivos. 

•Norma Básica de Ergonomía y de Procedimiento de Evaluación de Riesgo Disergonómico

•RESOLUCION MINISTERIAL Nº 375-2008-TR

https://www.napofilm.net/es/napos-films/napo-back-healthy-future/positive-position


Ambiente de trabajo

Organización del 

trabajo-Psicolaborales

Iluminación temperatura,

humedad, exposición al ruido,

calidad de aire, etc

Pausas, alternancia de tarea,carga

mental, estrés, monotonía y falta

de motivación

FACTORES DE RIESGO 

DISERGONÓMICOS que se suman 

Estación de trabajo

Relacionado con el espacio o entorno diseño

de la silla y la mesa de trabajo, ubicación del

ordenador, soporte de documentos y otros

elementos informáticos
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CAMPO DE 

ACCION DE LA  

ERGONOMIA 



Factores personales
Factores

biomecánicos

Factores
ambientales

Factores
psicosociales
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1.- Trastornos en el cuello.

Síntomas: Dolor, rigidez, 
hormigueo o calor en la nuca 
durante o el final de la jornada 
de trabajo.
Causas principales:
Postura forzada de la cabeza 
(cabeza girada o inclinada).
Mantener la cabeza en la misma 
posición.
Movimientos repetitivos 

Trastornos Músculo Esqueléticos (TME) más comunes:



4.- Trastornos en las muñecas.

Síntomas: Dolor frecuente, a  
veces se puede extender por el  
antebrazo, acompañado de     
hormigueo y adormecimiento 
de los dedos.

Causas principales:
Trabajo manual y repetitivo 
Posturas forzadas de la muñeca 
que implica el uso de dos o tres 
dedos para agarrar objetos.

Trastornos Músculo Esqueléticos (TME).

Síndrome del Túnel Carpiano
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Riesgos comunes en el trabajo de oficina



Posicionamiento postural.  
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• Es riesgoso:

R
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Movimiento  NO tolerado por los discos:
TORSION DE LA COLUMNA
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Zonas de alcance y regiones de 

manipulación

Es riesgoso:



Trabajos con pantallas de 

visualización de datos

• Se consideran trabajadores usuarios de 

pantallas de visualización a todos aquellos 

que superen las 4 horas diarias o 20 horas 

semanales de trabajo efectivo con dichos 

equipos 



¿Cuales son los problemas que puede 
el trabajo con pantallas? 
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La mayoría de personas que usan pantalla mas de 4 horas al 

día tienen problemas de vista: fatiga visual, enrojecimiento, 

lagrimeo y escozor oculares, visión borrosa, pesadez, dolor de 

cabeza, etc.

Estas molestias están relacionadas fundamentalmente con las 

condiciones de trabajo como:

• Distancia inadecuada de los puntos de visión permanente: 

pantalla-teclado-documento. 

• Inadecuada iluminación 

• Deficiencia de los caracteres: centelleos persistentes, 

tamaño inadecuado, contrastes inadecuados

• Existencia de reflejos y deslumbramientos



Fatiga visual: aumento del parpadeo, 

lagrimeo, pesadez en parpados u ojos. 

Sugerencia
Establecer pausas de 10 minutos cada

“60 o 90”minutos de trabajo.

Alternar la visualización de la pantalla

con impresos para descansar la vista.

Utilizar la iluminación adecuada.

Realizar hábitos saludables: descanso

adecuado y beber agua

Riesgo 

visual  

• La distancia entre 

estos tres puntos 

debe ser la 

misma con el 

objetivo de evitar 

la acomodación 

continua del ojo
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Hay que orientar

el puesto de

manera que las

ventanas queden

lateralmente. No

se deben ubicar

los equipos de

trabajo de PVD´s
frente o contra las

ventanas.

Si necesitas luz adicional esta debe 

quedar por debajo del alcande de tus 

ojos
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Posicionamiento postural y mobiliario
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https://istas.net/sites/default/files/2019-12/M3_FactoresRiesgosYCausas.pdf

Se recomienda no 

mantener las rodillas 

flexionadas. A veces 

esta postura esta 

influenciada por la 

altura de la silla. 

Preferible ángulos de 

la rodilla superiores a 

90°

La compresión en el tercio 

distal o en la mitad del muslo, 

provoca frecuentemente 

malestares neurológicos y 

circulatorios , por compresión 

de vasos y nervios de esta 

zona que incluso pueden 

sentirse hasta la pierna

https://istas.net/sites/default/files/2019-12/M3_FactoresRiesgosYCausas.pdf
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Esta situación genera

sobrecarga en toda la espalda, 

generando

tensiones que se presentan con 

dolor y cansancio

también a nivel del cuello.
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https://istas.net/sites/default/files/2019-12/M3_FactoresRiesgosYCausas.pdf

https://istas.net/sites/default/files/2019-12/M3_FactoresRiesgosYCausas.pdf
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GUÍA DE ERGONOMÍA. IDENTIFICACIÓN Y CONTROL DE FACTORES

DE RIESGO EN EL TRABAJO DE OFICINA Y EL USO DE COMPUTADOR.

Si

Codo cerca al cuerpo y brazo 

relajado
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32https://espanol.medscape.com/verarticulo/5910431

"Antes creíamos que cualquier ejercicio físico realizado intensamente compensaba tener
una vida sedentaria. Hoy sabemos que el sedentarismo en general y el tiempo sentado
en particular, tienen un efecto directo y constituyen una variable de riesgo
independiente para enfermedades crónicas", comentó la Dra. Irina Kovalskys, Ph. D.,
médica



Importante!

!!!
Antes de introducir Pausas en una organización, hay que 

mejorar las condiciones de trabajo, rediseñar el puesto o 

las tareas.



Preguntas que nos debemos 

hacer
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• ¿Cómo es mi lugar de trabajo?

• ¿Me duele algo, puede estar 

relacionado con mi postura?

• ¿Que podría mejorar?



Pautas para prevenir los TME

• Mantenga una postura neutral (espalda recta)

• Prevenir la repetición excesiva (organización del trabajo)

• Ajuste las superficies de trabajo

• Levantar objetos adecuadamente

• Evite los sobreesfuerzos

• Controle los factores ambientales 

• Tome tiempo para recuperarse

• Comprenda los factores de riesgo

• Conozca las señales
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https://www.google.com/search?q=ergonomia+oficina+fremap&sca_esv=577206983&rlz=1C1CHBD_esPE1030PE1035&biw=1920&bih=963&tbm=vid&sxsrf=AM9HkKk6qeivt0C8SZzom-

0ZzL401iF6sg%3A1698423649421&ei=YeM7ZdmnGe341sQPh_KvqAY&ved=0ahUKEwiZ3LSS0ZaCAxVtvJUCHQf5C2UQ4dUDCA0&uact=5&oq=ergonomia+ofic ina+fremap&gs_lp=Eg1nd3Mtd2l6LXZpZGVvIhhlcmdvbm9taWEgb2ZpY2luYSB

mcmVtYXAyBRAhGKABMgUQIRigAUjxbFCUB1iCaHAGeACQAQCYAbYBoAGfHaoBBDM4LjS4AQPIAQD4AQHCAgcQABiKBRhDwgIGEAAYFhgewgIFEAAYgATCAggQABjLARiABMICCBAAGBYYHhgTiAYB&sclient=gws-wiz-

video#fpstate=ive&vld=cid:813284ef,vid:LfJa6YNnPuo,st:0

https://www.google.com/search?q=ergonomia+oficina+fremap&sca_esv=577206983&rlz=1C1CHBD_esPE1030PE1035&biw=1920&bih=963&tbm=vid&sxsrf=AM9HkKk6qeivt0C8SZzom-0ZzL401iF6sg%3A1698423649421&ei=YeM7ZdmnGe341sQPh_KvqAY&ved=0ahUKEwiZ3LSS0ZaCAxVtvJUCHQf5C2UQ4dUDCA0&uact=5&oq=ergonomia+oficina+fremap&gs_lp=Eg1nd3Mtd2l6LXZpZGVvIhhlcmdvbm9taWEgb2ZpY2luYSBmcmVtYXAyBRAhGKABMgUQIRigAUjxbFCUB1iCaHAGeACQAQCYAbYBoAGfHaoBBDM4LjS4AQPIAQD4AQHCAgcQABiKBRhDwgIGEAAYFhgewgIFEAAYgATCAggQABjLARiABMICCBAAGBYYHhgTiAYB&sclient=gws-wiz-video#fpstate=ive&vld=cid:813284ef,vid:LfJa6YNnPuo,st:0
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https://www.youtube.com/watch?v=cB5ny7uYQbs

https://www.youtube.com/watch?v=cB5ny7uYQbs
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¿Preguntas?


