
Ergonomía 

durante

Home office

Mejores Prácticas
Sugerencias para tu espacio 

Consecuencias 
por falta de ergonomía
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Distancia de ojos 
a la pantalla: 
50 a 80 cm 

90°

Soporte lumbar 
90 °– 110 °

Pies colocados 
confortablemente en el piso

Ángulo de las 
piernas a 90°

Pantalla a la altura de los ojos

Mouse cerca 
del teclado 
evitando la 
rotación de 

hombros

Permanecer cerca 
y frente al teclado 

para relajar los 
brazos

Distancia 
entre teclado 
y escritorio 
10 a 15 cm 

▪ Fatiga general.

▪ Fatiga visual.

▪ Desórdenes

musculoesqueléticos (TME)

en espalda, cuello, hombros

y extremidades superiores.

http://www.osha.gov/SLTC/etools/computerworkstations/positions.html


Ergonomía durante Home office

Silla con 

soporte lumbar

Espacio entre 

teclado y mesa

Silla 

ajustable

Altura de las 

pantallas

Ventanas 

perpendiculares

Silla con 

soporte lumbar

Mouse cerca 

del teclado
Buena iluminación Altura de pantallas

Ampliar espacio 

de trabajo
Silla sin soporte lumbar 

ni ajuste de altura

Ajustar altura 

de las pantallas

Considerar un 

teclado ergonómico
Incorporar un 

mouse externo

Ampliar el espacio 

entre mesa y teclado

Silla sin ajuste 

de altura

Mejorar el orden del 

área de trabajo


