
Ergonomía en la oficina 
 
Tradicionalmente se ha asociado el trabajo en oficinas a la 
idea de comodidad y a la ausencia de riesgos laborales. Sin 
embargo, nada más alejado de  la realidad, hoy en día, en 
las oficinas se producen, además de los accidentes clásicos 
de  Seguridad  Industrial  (golpes,  caídas,  incendios, etc.)  y 
otro tipo de problemas, quizás no tan visibles pero no por 
ello menos  importantes,  que  tienen mucho  que  ver  con 
planteamientos  correctos  de  lo  que  es  la  ergonomía  del 
puesto de trabajo y a las acciones que realizamos mientras 
se  trabajo;  nos  referimos  a  los  dolores  musculares,  las 
alergias,  las  alteraciones  de  la  vista,  movimientos 
repetitivos, el estrés o la fatiga física y mental.  
 
En  este  momento,  nos  referimos  a  los  movimientos 
repetitivos, que  son un grupo de movimientos  continuos 
mantenidos durante un  trabajo, el  cual  implica  la  acción 
conjunta de músculos, huesos, articulaciones y los nervios 
de  una  parte  del  cuerpo  y  que  dado  su  duración  o 
frecuencia  provoca  fatiga muscular,  sobrecarga,  dolor  y, 
en algunos casos, lesiones. 
 
Es habitual que muchas personas  ignoren  la  relación que 
existe entre  las molestias que  sufren y  los esfuerzos que 
realizan reiteradamente durante un trabajo. Sin embargo, 
hay  una  clara  asociación  entre  ciertos  problemas 
musculoesqueléticos  y  las  actividades  que  implican 
posturas  forzadas,  trabajo  repetitivo  y  ritmo  excesivo, 
manejo de cargas pesadas, usa de herramientas, etc.   Este 
tipo  de  problemas  afecta  con  más  frecuencia  a  los 
miembros superiores. 

 
Las patologías mas habituales son: el síndrome del  túnel 
carpiano  (compresión  del  nervio mediano  en  la muñeca 
que provoca dolor, hormigueo y adormecimiento de parte 
de la mano), la tendinitis y la tenosinovitis (inflamación de 
un tendón o de la vaina que lo recubre, que origina dolor y 
puede llegar a impedir el movimiento).  
 
Los  factores  de  riesgo  que  hay  que  considerar  en  los 
movimientos repetidos son: el mantenimiento de posturas 
forzadas de muñeca o de hombros;  la  aplicación de una 
fuerza manual excesiva y ciclos de  trabajo muy  repetidos 
que dan lugar a movimientos rápidos de pequeños grupos 
musculares.  
 

Para  superar  estos  problemas  necesitamos  formación  y 
buena  información,  a  continuación mostramos  una  serie 
de ejercicios fáciles de realizar y de corta duración que nos 
pueden  ayudar  a  disminuir  los  riesgos  de  padecer 
enfermedades musculoesqueléticas. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


