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Registrar ventas y 

recibir pagos

Realizar el cobro de 

pedidos y entregar dinero 

en efectivo o por medios 

electrónicos

X

Movimientos repetitivos en miembros 

superiores 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

Postura sedente prologanda

 Biomecánico

Dolor localizado muñeca y manos

Dolor en codos

Inflamacion en tendones

Rigidez articular en manos y 

muñecas

              

                                                                          

Dolor lumbar y cervical                   

mala circulación (piernas)              

Ninguno Ninguno Ninguno 6 4 24 Muy Alto 25 600 I 1

Síndrome del túnel carpiano

 Epicondilitis

Tendinitis

Artrosis 

 

Lumbalgia                    

Trastornos venosos (varices)

SI No aceptable Ninguno Ninguno
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Teclado ergonómico y mouse vertical 

Silla ergonómica ajustable (con soporte 

lumbar, altura regulable

Asiento acolchado y respaldo reclinable)

Reposapiés ajustable (para mantener 

buena postura y circulación)          

Ubicación del monitor a la altura de los 

ojos (evita la flexión del cuello)

Implementar la rotación de tareas para 

prevenir la adopción de posturas 

mantenidas durante períodos 

prolongados.

                                                             

Capacitacion en higiene persona  

Pausas activas (de estiramiento para 

manos, hombros y cuello)

Ninguna
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