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Ergonomia en la oficina

¢Qué es la ergonomia y por qué es importante?
La ergonomia es la ciencia que adapta el puesto de trabajo a las personas. Se centra en disefiar puestos de trabajo,
herramientas y tareas teniendo en cuenta la seguridad, la eficiencia y la comodidad. Un disefio ergondmico eficaz
fomenta el confort, reduce las lesiones laborales y aumenta la satisfaccion en el trabajo y la productividad.

Factores de riesgo

Un factor de riesgo es cualquier cosa que aumente la
probabilidad de que una persona desarrolle una

Posturas o posiciones incdbmodas (no neutras)

Factores ambientales (vibracion, temperatura,

iluminacion, ruido y calidad del aire interior)

enfermedad:
Repeticion
[ )
® Presion o fuerza excesiva
[ ]
® Postura estatica

Factores psicosociales
Frecuencia y duracién

Postura ergondmica

SentadoX

® Siéntese con los muslos paralelos al suelo y los pies
apoyados totalmente en el suelo o en un reposapiés.

® Ajuste la profundidad del asiento para dejar un
espacio de dos pulgadas entre la parte posterior de las
rodillas y el asiento.

® El respaldo debe ajustarse comodamente a la zona
lumbar.

© Recuéstese y reldjese en la silla para que el respaldo
sostenga la parte superior del cuerpo.

® Ajuste la bandeja articulada del teclado de 1a 1,5

L pulgadas por encima de tus muslos.

~
De pie
@ Coldcate en una postura neutra con los pies separades a la anchura de
les hambros.
© Por cada 30 minutos de trabajo, permanece sentado 20 minutos, de pie
8 minutos y en movimiento 2 minutos.

Apoga las palmas de las mance —wo las mudecas
cobre wn soponts fiarn fualmad.

Sentado o de pie h
© Coloque el monitor al menos a la distancia de un brazo, con Ia linea
superior de texto a la altura de los ojos o ligeramente por debajo.
 Utilice una bandeja para teclado articulada. Incline el teclado alelindolo
de su cuerpo para mantener las mufiecas rectas al escribir.

© Coloca el ratén cerca del teclado para minimizar la necesidad de estirar
ol brazo..

 Escribe con los brazos

Causas de los problemas ergondmicos

al sueloy las mufiecas en posiciGn neutra.

. ~ TS5 N
Trabajar con las mufiecas dobladas (

Intentar alcanzar objetos
Permanecer sentado o de pie durante periodos
prolongados

® Cuello o espalda inclinados hacia adelante durante
periodos prolongados

® Apoyar los antebrazos contra el borde de la
superficie de trabajo
Tomar descansos insuficientes o demasiado breves
Puesto de trabajo mal configurado
Equipo inadecuado

éCuanto tiempo debe permanecer sentado y de pie?

Durante una jornada laboral de 7,5 horas, usted deberia:
e Permanecer sentado un total de 5 horas al dia

e Permanecer de pie un total de 2 horas al dia

e Mover el cuerpo durante un total de 30 minutos

Alterna las tareas que realizas sentado y de pie a lo largo
del dia.

Cuida tus munecas

Ten en cuenta que las mufiecas no deben apoyarse sobre el
reposamufiecas, ya que por esa zona pasan haces de nervios —
a cordones— que transmiten estimulos e impulsos. Si es neces:
puedes apoyar la palma de la mano.




