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Kinesiologa – Especialización en Ergonomía 



ERGONOMÍA



Disciplina que se encarga del diseño de lugares de trabajo, 
herramientas y tareas, de modo que coincidan con las 
características fisiológicas, anatómicas, psicológicas y las 
capacidades de los trabajadores que se verán involucrados.



LABORAL

MMP

HOGAR

DESCANSO



HIGIENE POSTURAL

personas sanas para prevenir el riesgo de 

lesión 

Personas lesionadas para disminuir su limitación y 

mejorar su autonomía 



COLUMNA VERTEBRAL



DESVIACIONES COLUMNA



LA COLUMNA SUFRE CUANDO



HABITOS POSTURALES 



FACTORES DE RIESGOS 



ERGONOMIA EN OFICINA 
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OMS



LEY 





MMP

Mi recomendación, Pausas Saludables 



MMP



MMC/MMP



QUE HACER 



TOMAR EN CUENTA



CONSIDERAR



CONSIDERAR

Espalda Recta 
e Inclinada

Piernas 
Flexionadas

Caderas 
Basculantes

Abdomen y 
Glúteos



RECOMENDACIONES 



RECOMENDACIONES

Empujar 

Favor de 
Gravedad

Usar Puntos 
de apoyo

Mecánicos



RECOMENDACIONES

Técnica 
Adecuada

Mecánica 
Corporal

Elementos de 
Ayuda

Organización 
Laboral



ERGONOMIA EN EL Hogar



calzado



AL ESTAR SENTADO



AL MANEJAR



POSTURA AL CONDUCIR



Al levantar objetos



Por encima de la cabeza



Al dormir



Al dormir



Al levantarse



Sentarse y pararse



asearse



Rotación de tronco



Al realizar tareas domesticas



Al realizar tareas domesticas



Al realizar las tareas domesticas



Al realizar las tareas domesticas
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Al realizar las tareas domesticas



Al realizar las tareas domesticas



Pausas saludables 
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