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En la Alcaldia de Pasto, los espacios de oficina no solo deben cumplir con funciones administrativas,
sino que deben constituirse como ambientes saludables, funcionales y humanos, que protejan la salud
fisica y mental de quienes alli trabajan. En este contexto, la intervencidon ergondmica adquiere una
importancia estratégica, ya que permite adecuar los puestos de trabajo, el mobiliario y Ias herramientas,
a las caracteristicas reales del cuerpo y de las capacidades de los funcionarios, minimizando los riesgos
laborales y mejorando el rendimiento. Sin embargo, este enfoque va mas alld del mobiliario: se orienta a
fomentar una cultura institucional de prevencién y autocuidado, donde cada trabajador sea consciente
de la importancia de su postura, sus habitos y su entorno laboral.

Uno de los ejes clave de esta intervencion es el
fomento de la actividad fisica y los estilos de vida
saludables dentro de la jornada laboral. Actividades
como la gimnasia laboral, tanto fisica como coghnitiva,
contribuyen a reducir tensiones musculares, mejorar
la oxigenacion del cuerpo y mantener la mente activa,
lo cual incide directamente en el estado de animo y la
productividad. Ademas, se promueve el respeto por los
ritmos de descanso, pausas activas y micro momentos de
recuperaciéon, fundamentales para evitar la fatiga fisica
y mental acumulada en jornadas prolongadas frente al
computador.

Otro aspecto esencial dentro del trabajo en oficina es la
conservacion visual. Dado que gran parte de las tareas
administrativas se realiza frente a pantallas, es necesario
garantizar condiciones dptimas de iluminacién, angulos
de visién adecuados, regulaciones del brillo y descansos
visuales periédicos. Todo esto contribuye a prevenir
problemas como el sindrome visual informatico, dolores
de cabeza y cansancio ocular, que afectan de manera
directa el bienestar del personal.
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Estudiantes de fisioterapia promoviendo gimnasia laboral

Implementar este tipo de intervencion en cada
subdependencia de la Alcaldia de Pasto no solo mejora el



confort individual, sino que fortalece el funcionamiento
institucional en su conjunto, pues se tiene en cuenta
la salud fisica y mental de los trabajadores, segun las
necesidades de cada puesto de trabajo

Elementos clave de la ergonomia en trabajadores de
oficina

1- Autocuidado en el entorno laboral: conjunto de
actividades que las personas realizan, como Ia
atencién plena, la busqueda de apoyo social y la
actividad fisica, para mantener y mejorar su vida,
salud y bienestar. Por lo tanto, el autocuidado
involucra diferentes dimensiones de la vida
personal y profesional y, contiene un componente
de intencionalidad y una decisidn de participar en
actividades o comportamientos especificos en pro del
bienestar general.

Poner en practica el concepto de autocuidado en
trabajadores de oficina es fundamental por varias
razones: en primer lugar, permite prevenir el
agotamiento laboral, ya que el trabajo de oficina suele
implicar largas horas frente a la computadora, presion
constante por cumplir plazos y tareas rutinarias
que, sin una adecuada gestidn del bienestar, pueden
derivar en agotamiento. El autocuidado contribuye a
mejorar el bienestar psicolégico de los trabajadores
y, como sefialan Gémez-Borges et al. (2022), en el
trabajo impulsa el uso de recursos personales como
la resiliencia; y laborales, como el apoyo social,
fortaleciendo asi el equilibrio emocional y mental de
los empleados.

Asimismo, la practica constante del autocuidado
favorece un aumento en la productividad, ya que los
trabajadores que se sienten bien fisica y mentalmente,
tienden a rendir mejor, ser mas creativos y, cometer
menos errores. También es importante destacar que
el autocuidado ayuda a reducir las enfermedades
laborales, promoviendo habitos saludables como las
pausas activas, la correcta ergonomia y la hidratacion
adecuada, lo que disminuye el riesgo de padecer
enfermedades musculoesqueléticas, estrés crénico y
trastornos de suefio.

Por Ultimo, fomentar el autocuidado en el entorno
de oficina contribuye a crear un ambiente de trabajo
mas saludable. Los trabajadores que practican
habitos de autocuidado suelen influir positivamente
en sus compafieros, fortaleciendo asi una cultura

organizacional mds colaborativa, positiva vy
comprometida con el bienestar general.

Actividad fisica y estilos de vida saludable:
fundamentales tanto a nivel personal como en el
entorno laboral, especialmente en oficinas donde
predominan actividades sedentarias. La actividad
fisica, entendida como cualquier movimiento corporal
que implique gasto de energia, contribuye a reducir el
riesgo de enfermedades crénicas y a mejorar la salud
cardiovascular, muscular y mental. En el contexto de la
oficina, promover pausas activas, caminar brevemente
o realizar estiramientos, puede contrarrestar los
efectos negativos del sedentarismo. Ademas,
adoptar un estilo de vida saludable que incluye una
alimentacién balanceada, evitar el consumo de
sustancias nocivas, dormir adecuadamente y manejar
el estrés, favorece el rendimiento laboral y reduce
el ausentismo. Instituciones como la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS, 2020), el Ministerio de Salud
de Colombia (2015) y, autores como Caspersen et al.
(1985), destacan que, incorporar habitos saludables en
el ambiente de trabajo no solo beneficia al individuo,
sino que fortalece la productividad y el bienestar
colectivo dentro de la oficina.

Gimnasia laboral cognitiva: es un conjunto de
ejercicios disefiados para estimular y mantener activas
las funciones mentales como la atencién, memoria,
concentracion, razonamiento, lenguaje y orientacion.
Su objetivo es fortalecer las conexiones neuronales
mediante actividades estructuradas, promoviendo el
bienestar cognitivo.

Conservacion visual: es la capacidad que tienen los
seres humanos para mantener la percepcién de un
objeto o imagen visual constante, a pesar de los
cambios en su apariencia superficial, como el tamafio,
la posicidn, el color o la iluminacién. Es importante
realizar ejercicios de conservacién visual durante la
jornada laboral, para prevenir enfermedades oculares,
ojo seco 'y, laadopcidn de malas posturas. Igualmente,
es esencial realizar correctamente los ejercicios,
para mantener una buena visién y una buena higiene
postural.

Higiene postural en la jornada laboral: es fundamental
para prevenir dolores musculoesqueléticos, como
lumbalgias y cervicalgias, causados por posturas
incorrectas mantenidas durante largas jornadas
laborales. Adoptar una postura adecuada al estar



sentado, con la espalda recta, los pies bien apoyados, el monitor a la altura de los ojos y los codos en dngulo recto,
reduce la fatiga fisica, mejora la concentracidn y, favorece el bienestar general. Ademas, realizar pausas activas y
ajustar el mobiliario a las necesidades del cuerpo, contribuye a un entorno de trabajo mas saludable, productivo
y sostenible a largo plazo. Segun Blas et al. (2021), la ergonomia y la higiene postural en el dmbito laboral son
primordiales, ya que de ellas derivan la salud y el bienestar de los trabajadores, la productividad y la calidad de los
productos.

6- Buendescanso.LaexperienciaergondmicaenlaAlcaldiade Pasto, especialmente ensusdiferentes subdependencias
de oficina, es un aspecto imprescindible que puede determinar la calidad de vida laboral de los funcionarios. Un
enfoque centrado en la ergonomia no solo mejora la comodidad y seguridad en el desarrollo de las tareas diarias,
sino que promueve un entorno mas inclusivo, eficiente y cohesionado. La integracién de principios ergondmicos
en el disefio de los espacios de oficina permite reducir el riesgo de lesiones musculoesqueléticas, mejorar la
concentraciény fomentar el bienestar general del equipo de trabajo. En un entorno administrativo que exige largas
horas frente a un escritorio, priorizar la ergonomia tanto fisica como cognitiva ya no es solo una recomendacidn,
sino una necesidad para garantizar salud, productividad y compromiso institucional.

Figura 2

Gimnasia cognitiva en trabajadores de la subsecretaria (Estudiantes de fisioterapia en prdctica SST)

Finalmente, la ergonomia desde la fisioterapia aplicada al contexto de oficina, se enfoca en adaptar los espacios
laborales y las tareas administrativas para prevenir lesiones y promover el bienestar integral de los funcionarios.
Mediante evaluaciones del puesto de trabajo, la educacién postural personalizada y los programas de ejercicios
visuales, los practicantes contribuyen por medio de la educacién en salud, a reducir molestias asociadas a posturas
prolongadas, uso continuo de pantallas y movimientos repetitivos. Este enfoque integral no solo previene trastornos
musculoesqueléticos como cervicalgias, lumbalgias o fatiga ocular, sino que crea un ambiente laboral mas saludable y
productivo, favoreciendo la concentracién, el rendimiento y una mejor calidad de vida durante la jornada de trabajo.



Figura 3

Proceso de educacién en salud, hdbitos y estilos de vida saludable en recepcién de la Alcaldia de Pasto (Estudiantes de
fisioterapia en prdctica SST)
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