
Higiene postural
Postura correcta en la oficina

¿SABES CÓMO SENTARTE ADECUADAMENTE FRENTE AL ORDENADOR?
Adoptar y mantener una buena postura es fundamental para la salud de todo el cuerpo. La adopción 
de posturas inadecuadas frente al ordenador puede desembocar en la aparición de dolores de espal-
da y cuello, contracturas, dolor de cabeza o problemas más graves como ciáticas o lumbalgias. 

A continuación te indicamos una serie de consejos para lograr una postura adecuada en los trabajos 
de oficina y evitar este tipo de problemas:

Codos pegados al 
cuerpo.

Distancia del tecla-
do al borde de la 
mesa > 10cm.

Borde superior del 
monitor al nivel de 
los ojos o algo por 
debajo.

Cabeza / cuello en 
posición recta. Hom-
bros relajados.

Antebrazos, muñe-
cas, manos en línea 
recta y apoyadas.

Antebrazos y brazos 
a 90º o un poco 
más.

Holgura entre borde 
del asiento y rodillas.

Piernas y muslos a 
90º o un poco mas.

Pies pegados al 
suelo o sobre un 
reposapiés.

Min. 10cm

Muslo y espalda a 
90º o un poco más.


