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Guia Rapida
para un dia de
trabajo sin dolor

@verokinesiologa



Introduccion

La ergonomia es crucial para mantener un entorno de

trabajo saludable y productivo.

Esta guia rapida te ofrece consejos practicos y detallados
para ajustar tu espacio de trabajo, con el fin de mejorar tu
bienestar fisico, reducir el riesgo de lesiones y aumentar tu

eficiencia.

Acompanada de un checklist de autoevaluacion, te ayudara a
identificar areas de mejora y aplicar los ajustes necesarios.
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Acercade mi

iHola y bienvenida/o! Soy Verénica Cozzo, Kinesiéloga con mas de 25
anos de experiencia en el campo de la salud. A lo largo de mi carrera, me
he especializado en Reeducacién Postural y Rehabilitacion de
Patologias de Columna, ayudando a muchas personas a mejorar su
calidad de vida a través de una correcta postura y ejercicios
especificos.

Esta guia esta disefiada para brindarte soluciones practicas y
accesibles que puedes incorporar facilmente en tu vida diaria, con el
objetivo de:

e Mejorar tu postura
e Aliviar el dolor de espalda

e Prevenir futuras lesiones
Confio en que encontraras en estas paginas informacién valiosa y

aplicable que te permitira transformar tu salud y bienestar. Estoy
emocionada de acompanarte en este viaje hacia una vida més saludable.
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Contenido

Configuracion del Espacio

Aprendé a configurar tu espacio de trabajo para evitar
tensiones y optimizar tu postura.

Pausas Activas y Movimiento

Incluye ejemplos préacticos y recomendaciones sobre la
frecuencia y recordatorios para implementar pausas
activas regularmente.

Postura Corporal

Consejos practicos para alinear correctamente la espalda y
prevenir dolores y lesiones a largo plazo.

Checklist de Autoevaluacion

Este checklist te ayudara a evaluar la configuracion de tu
espacio de trabajo y realizar ajustes ergonémicos
necesarios.

Conclusion

Esta guia rapida te proporciona las herramientas necesarias

para crear un entorno de trabajo méas ergonémico,




Contiguracion del

Espacio de Trabajo

La ergonomia en el lugar de trabajo es fundamental para mantener
la salud y el bienestar, especialmente cuando pasamos largas horas

frente a la computadora,



Silla de Oficina

La silla es uno de los elementos mas importantes en la configuracion
ergonémica de un espacio de trabajo. Aqui te muestro cédmo ajustar tu
silla para maximizar la comodidad vy la salud postural.

Altura del Asiento:
e Ajustd la altura de la silla de manera que tus pies descansen planos en
el suelo o sobre un reposapiés si es necesario. Las rodillas deben

formar un angulo de 90 grados con respecto a las caderas.

e Beneficios: Ayuda a reducir la presion en la parte baja de la espalda y
mejora la circulaciéon en las piernas.
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Apoyo Lumbar:

e Elrespaldo de la silla debe ajustarse para soportar la curva natural de
la espalda baja. Si tu silla no cuenta con un soporte lumbar ajustable,
considera afnadir uno

e Beneficios: Previene la tensidn en la parte baja de la espalda y
mantiene una postura saludable.

Profundidad del Asiento:

e Regula la profundidad del asiento para que haya un espacio de dos o
tres dedos entre el borde del asiento y la parte posterior de las
rodillas.

e Beneficios: Facilita la circulacion y evita la presion excesiva en los

muslos.
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Escritorio

Un escritorio bien ajustado es esencial para mantener una postura
ergondmica y evitar la fatiga muscular.

Altura del Escritorio:

e La altura del escritorio debe permitir que tus codos formen un angulo
de 90 grados cuando uses el teclado o el mouse. Los hombros deben
estar relajados y alineados.

e Beneficios: Minimiza la tensidon en los hombros y los brazos, y
previene la fatiga en la parte superior del cuerpo.
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Espacio Libre:

e Asegurate de que haya suficiente espacio debajo del escritorio para
estirar las piernas cémodamente. Evita que cables u objetos
obstruyan este espacio.

e Beneficios: Mejora la circulacién en las piernas y permite un
movimiento libre y cémodo.

Organizacion del Escritorio:
» Mantené los elementos de uso frecuente (teclado, mouse, teléfono,
etc.) al alcance, sin necesidad de estirarte.
e Usa organizadores para mantener el drea de trabajo ordenada.
e Beneficios: Facilita una postura natural y reduce el riesgo de

movimientos repetitivos que pueden causar lesiones.
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Monitor y teclado

La correcta colocacion del monitor y el teclado es fundamental para evitar

tensiones en el cuello, los ojos y las mufiecas.

Altura del Monitor:

e La parte superior del monitor debe estar a la altura de los ojos o

ligeramente por debajo.
* Inclind el monitor ligeramente hacia atrés si es necesario para evitar el

reflejo de la luz.

e Beneficios: Mantiene una postura neutra del cuello y reduce la fatiga

ocular.
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Monitor y teclado

Distancia del Monitor:

e Coloca el monitor a una distancia de aproximadamente un brazo
(50-70 cm), dependiendo del tamaro de la pantalla.
Esto te permite mantener una postura cémoda sin forzar la vista.
e Beneficios: Previene la tension ocular y reduce la necesidad de
inclinar la cabeza hacia adelante.

Posicion del Teclado y Mouse:

e El teclado debe estar directamente frente a ti, con el mouse al mismo
nivel y lo mas cerca posible del teclado. Mantené las mufiecas rectas
y los codos cerca del cuerpo.

e Beneficios: Evita la tension en las munecas y los brazos, y reduce el
riesgo de lesiones por movimientos repetitivos.
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Pausas Activas

En el entorno laboral moderno, donde la inactividad
prolongada es comun, las pausas activas se han vuelto

esenciales.



Las pausas activas consisten en realizar ejercicios ligeros y

estiramientos durante el dia laboral para aliviar la tension

. . o /
muscular, mejorar la circulacion y mantener la

concentracion.

Programacion de Pausas Activas

* Frecuencia: Se recomienda hacer una pausa activa de 2-5 minutos
cada hora.

e Recordatorios: Usa alarmas o aplicaciones que te recuerden tomar
estas pausas regularmente.

Estos breves momentos de ejercicio y estiramiento ayudan a

aliviar la tension muscular, mejorar la circulacion y

mantener la mente enfocada, contrarrestando los efectos

negativos de estar sentado durante largos periodos.
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Algunos ejemplos de Pausas Activas

Estiramientos de Cuello y Hombros

linclind la cabeza suavemente hacia un lado,
acercando la oreja al hombro.

Senti el estiramiento en el lado opuesto del cuello.
Mantené la posicién durante unos segundos y luego
repeti hacia el otro lado.

Estiramientos de Espalda

Parado, coloca las manos en la parte baja de la
espalda y empuja suavemente las caderas hacia
adelante mientras arqueas la espalda hacia atras.
Mantené la posicién durante unos segundos y luego
volvé a la posicidn inicial

Estiramientos de Muiecas y Manos

Extendé un brazo hacia adelante con la palma hacia
abajo. Con la otra mano, tird suavemente de los dedos
hacia arriba, estirando la mufieca y el antebrazo.
Mantené la posicién durante unos segundos y luego
repeti con la otra mano.
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Postura Corporal

Mantener una buena pOStUT&l VCCZUCC Cl riesgo de dOlOT€S

musculares y lesiones por sobrecarga.



Mantener una postura adecuada es esencial para evitar

dolores y lesiones a largo plazo

Cémo Mantenerla:

e Espalda: Debe estar recta y bien apoyada en el respaldo de la silla.

e Cuello: Debe estar alineado con la columna, evitando inclinar la
cabeza hacia adelante.

e Hombros: Relajados y alineados con la espalda.

e Piernas y Pies: Las piernas deben formar un dangulo de 90 grados, y
los pies deben estar apoyados en el suelo o un reposapiés.
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Checklist de

Ajustes Ergonémicos

Este checklist te ayudard a evaluar la conﬁgumcién
de tu espacio de trabajo y realizar ajustes

/ . .
€rgonomicos necesarios.



Checklist de Ajustes Ergonémicos

Silla de Oficina

- [ 1 Altura del asiento: Mis pies estan planos en el suelo o en un
reposapiés.

- [ 1Apoyo Lumbar: La silla proporciona soporte adecuado para la curva
de mi espalda baja.

- [ 1Profundidad del asiento: Hay un espacio de 2-3 dedos entre el borde
del asiento y la parte posterior de mis rodillas.

Escritorio

- [ 1 Altura del Escritorio: Mis codos estan en un dngulo de 90 grados
cuando trabajo.

- [ 1Espacio Libre: Hay suficiente espacio debajo del escritorio para
estirar mis piernas cémodamente.

- [ ] Organizacién: Mantengo el drea de trabajo libre de desorden para
facilitar el movimiento.

Postura Corporal

- [ 1Postura Corporal: Mantengo una postura erguida y alineada mientras
trabajo.
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Checklist de Ajustes Ergonémicos

Monitor y Teclado

- [ 1 Altura del Monitor: La parte superior de mi monitor estd a la altura de
mis ojos o ligeramente debajo.

- [ ] Distancia del Monitor: El monitor esta a una distancia de
aproximadamente un brazo.

- [ 1Posicién del Teclado y Mouse: El teclado estéa directamente frente a
miy el mouse al mismo nivel.

lluminacién y Ambiente

- [ 1lluminacién: La iluminacion es adecuada y no hay deslumbramientos
en la pantalla.

- [ 1 Ventilacién: El area de trabajo esté bien ventilada.

- [ ] Temperatura: La temperatura del entorno de trabajo es cémoda.

Pausas Activas y Movimiento

- [ 1 Pausas Activas: Realizo pausas activas cada hora para estirar y relajar
los musculos.

- [ 1 Movimiento: Cambio de posicion frecuentemente y me levanto para
caminar al menos una vez por hora.
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Conclusion y

Pasos a seguir



[Felicitaciones por completar esta gw’a.’ Ahora estds
equipado con herramientas y conocimientos valiosos
para mejorar tu postura, aliviar el dolor y mantener

una espalda saludable.

Recorda que la constancia es clave: aplicd estos
consejos y ejercicios en tu rutina diaria para obtener

los mejores resultados.

Al implementar estos ajustes y utilizar
el Checklist de autoevaluacion, estaras en el camino

hacia un trabajo mas saludable y eficiente.

Recorda que la ergonom{a es Un proceso continuo, y

pequenios cambios pueden tener un gran impacto

en tu salud a largo plazo.
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Pasos a seguir

e Evaluar y Aplicar Cambios: Revisa los consejos y ejercicios
que has aprendido. Hacé un plan para incorporar estos
cambios en tu rutina diaria y en tu espacio de trabajo.

e Configurar un Espacio Ergonémico: Ajusta tu escritorio, sillay
otros accesorios segun las recomendaciones ergonémicas para
promover una postura saludable.

* Implementar Pausas Activas: Programa y realizd pausas
activas a lo largo del dia para estirarte y moverte.
Esto ayudara a reducir la tensiéon y el dolor.

e Buscar Apoyo Adicional: Si necesitds mas ayuda, considera
unirte a un taller, curso o consulta con un profesional para
obtener apoyo personalizado.

e Mantenerse Informado: Continda aprendiendo sobre
ergonomia y cuidados posturales a través de recursos
adicionales, como blogs, workshops o suigueme en redes
sociales para aprender mas
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https://www.instagram.com/verokinesiologa/profilecard

"Cuida tu cuerpo, es el lugar donde

viviras toda tu vida.
Cuidalo con cada accion y cada
movimiento para asegurar un futuro

lleno de bienestar y vitalidad.”

info@veronicacozzo.com




