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administrativos?



POSTURAS CORRECTAS

 LA POSTURA IDEAL PARA TRABAJOS EN POSICIÓN SENTADO.

La postura de trabajo tradicional frente a un computador es 
la sentada. Al adoptarla, es conveniente considerar lo 

siguiente: 

- Cuello: Mirada hacia el frente y no hacia arriba, abajo o 
hacia los lados 

- Hombros: Relajados Codo: Apoyados, apegados al cuerpo, 
manteniendo un ángulo entre 90º y 100º. 

- Muñeca: Relajada, alineada respecto al antebrazo (evitar 
desviaciones laterales) 

- Espalda (región lumbar): Mantener su curvatura natural 

- Cadera: Mantener un ángulo de 90º a 100º, con los muslos 
paralelos al suelo

- Rodilla: En ángulo mayor a 90º. Pies: Completamente 
apoyados en el suelo o sobre un reposapiés. 



Opcional



 MEJORANDO LA POSTURA DE TRABAJO 

Las imágenes siguientes entregan un conjunto de 

principios generales asociados al mejoramiento de la 

postura de trabajo sentado frente a un computador

TIPS DE POSTURAS



TIPS DE POSTURAS



TIPS DE POSTURAS



No espere a sentir dolor en algún segmento 

músculo-articular para efectuar una pausa en su 

trabajo y/o ejecutar un ejercicio físico. La aparición 

de las primeras molestias nos indica que es el 

momento de detenerse y hacer una breve pausa 

compensatoria.

CUELLO

PAUSAS ACTIVAS



PAUSAS ACTIVAS



 ESPALDA

PAUSAS ACTIVAS



 OJOS

PAUSAS ACTIVAS




