PRUSAS CTIVHS

ERGONOMIA APLICADA AL Tt
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EVOLUCION HISTORICK o555 %6

= Primeras herramientas construidas por el hombre

= Estudio de las dimensiones humanas y estudio del movimiento
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EVOLUCION HISTORICA
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EVOLUCION HISTORICA

Revoluc n-:_}t * Adaptacion del medio al hombre

Caracteristicas
: cognitivas
: II GueII’a humanas como
; ‘ > referencia para
el disefio de
maquinas

e 1949
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EVOLUCION HISTORICA HOY
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OBJETIVOS DE LA ERGONOMIA

= Mejorar la calidad de vida en el trabajo
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TIPOS DE ERGONOMIA

- CLASIFICACION:

v" Ergonomia Biométrica
v Ergonomia

v Ergonomia Cognitiva

v Ergonomia Preventiva
v Ergonomia Concepcion

v Ergonomia Correctiva




ERGONOMIA BIOMETRICA

« ANTROPOMETRIA - Disefio ergonémico (en funcién de la poblacién/persona) o
tarea (espacio, posicidn, planos del trabajo).

« CARGA FISICA - Carga postural (biomecéanica) + Carga fisica muscular (sistema
energético)
= Medicién: 2500 Kcal de las 4800kcal corresponden al trabajo profesional

= CONTROL POSTURAL - Lesividad articular, muscular...




ALTO! ;Y TODO ESTO? ;PARK QUE?
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BENEFICIOS PARA EL EMPRESARIO

Previene riesgos
Ps laborales.

. Disminuye absentismo
laboral.

®



BAJA LABORAL

= Causas mas comunes:

= Depresién
= Embarazo

= Enfermedad profesional

» Enfermedades osteomusculares

= Accidente laboral
= Enfermedad comun




;0STEOMUSCULAR?




CONCEPTOS

= TENSEGRIDAD VIA ANATOMICA / CADENA MUSCULAR




\ Median nerve is compressed

at the wrist, resulting in
y numbness or pain
V.
New = ]

Transverse
carpal
,  ligament
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encuentra la pantalla de la compuludoro la silla que utiliza, qué movimiento hace al
buscar un documento o hasta cémo contesta el teléfono porque podria lesionarse la
Sl potorarie Soher limbaree vl

p® Es importante d baiji Debe estar pendiente la altura en que se

RECOMENDACIONES QUE HACE LA CAJA DEL SEGURO SOCIAL PARA LA PREVENCION DE
RIESGOS PROFESIONALES EN LOS TRABAJOS DE OFICINA.

@ PELIGRO @PREVENCION
i tiene una postura forzada fronco girado o forcido en Evitar el uso de Moiener b s Tonac ol clicede
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: pde superficie de trabajo e
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La altura del teclado

debe ajustarse a la altura

de los codos con los brazos

I D T it - - S - - colgando.
El teléfono / Se acostumbra Eli ir la mala
calculadora se buscar y leer practica de leer los
@ ercuentrana @ 105 documentos s archivos ubicados en las
espaldas, fuera del archivados sin gavelos kerdles en el
plano principal de extraerlos, en la mismo lugar sin sacarlos, o
trabajo. misma gavela en su defecto, evitar

k}beml del escrito- d d.b:n tener :r} convertir en archivos las.
rio. es) o adecuado debajo wvetas del escritorio.
teclado. Al no se deben de e

almacenar herramientos

Las medidas de higiene postural se
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Reposacabezas:
Lazonacentral ._._...
debe estar a la 4
altura de las

orejas

Cinturdn:

Ajustado sobre la

clavicula y el pecho, sin
oprimir y que quede -
tenso en la cadera s

Asiento: e
Debe inclinarse hacia atrds entre

15 y 25 grados, fijate en que el
muslo y la cadera formen un arco
de 115 grados

@ebconsulms

Partes del cuerpo que mds se ven
afectadas por una mala postura
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Al dormir
La columna debe estar recta
‘Se recomienda apoyar los.
brazos sobre el colohn para
acostarsey evantarse. La
forma apropiada para
levantarse es de medio adoy
10 e frente

Al vestirse
Para vestir los miembros inferiores,
con el pantal6n por ejemplo. lo ideal
es estar sentado. Las medias y los
zapalos deben ponerse dé esta misma
forma pero con una piema doblada
sobrea otra

En el trabajo
Guando se esté frente al computador se
aconseja evtar irar s6lo el tronco, debido
a que el movimiento de la columna debe ser
en blogque. Es necesario permanecer con la
espalda recta y 0o incinar la cabeza hacia el
frente para mirar la pantalia

Sentado

Se sugiere usar una silla de espaldar recto y fijo
‘que llegue a I altura de 1a axitay brinde u
soporte en la mayor parte de la espalda. La
POSLuIa correcta para sentarse es contra el
espaldar, con un apoyo para descansar los pies.

e pie

Si permanece mucho tiempo en esta posicion se
puede usar un banco pequefio de cerca de 10
centimetros para apoyar el pie, y alternar cuando
se esté cansado. La columna debe estar recta.

Al alcanzar un objeto en un
lugar alto

Loindicado es pararse sobre un banco
para evitar estiar el cuerpo y contraer
lesiones del sistema locomotor

Al recoger un objeto del piso
Este es el movimiento donde se genera un mayor
impacto de la columna, dado que por lo genera, se hace
de forma incorrecta. Lo apropiado es doblar las rodillas,
¥a 5¢a con las Gos piemas a a misma atura 0 con una
pierna adelante y Ia otra atrds en posicion d tijera

yp

PREVENCION
APHENDE A RECOMENDACIONES BASICAS PARA UNA POSTURA CORRECTA
deben implementar desde la infancia
CUIDAR TU ESPALDA para preenit afecciones osteomuscu-
fares. Consejos que pueden mejorar
su calidad de vida en el futuro.
LA COLUMNA VERTEBRAL FORMA EL PILAR CENTRAL DEL TRONCO QUE SOPORTA LA CABEZA, BRAZOS
Y TODAS LAS PARTES DEL CUERPO UBICADAS SOBRE LAS CADERAS. ESTA CARGA, JUNTO A UNA MALA
POSTURA O MOVIMIENTOS INCORRECTOS, PUEDEN GENERAR MOLESTIAS A LARGO Y CORTO PLAZO.
POSTURAS CORRECTAS PARA CUIDAR TU ESPALDA
® 2. )
. AL TRABAJAR DE PIEPOR
h LARGOS PERIODOS
5 Debes contar con un‘apoyo para pies
(de unos 10 cms.) en el que puedas
descansar un pie a lavez e ir alternando
para proteger la columna lumbar.
' ¥
INCORRECTO E CORRECTA B
: ; ALTRABAJAR SENTADO POR 2
A LARGOS PERIODOS
1
A Mantén la espalda completamente
B adosada al respaldo para evitar la
fatiga muscular.
INCORRECTO CORRECTA
e N \ AL TRABAJAR LEVANTANDO PESO I
b s Agichate siempre con la espalda recta
y levéntate de la misma forma. Et i
esfuerzo deben hacerlo tus piernas, no v
tu-espalda. b
INCORRECTO CORRECTA
Fuarios
VeldsquezV.

' Vegas, Serg
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periédicamente

= Se recomienda hacer pausas o cambios de actividad

* Aprovechar pausas para hacer ejercicios de estiramiento

y de relajacion visual

de una ventana...).

Q.A

= Inckinar lentamente la cabeza hacia atrés
* Bajar la barbilla hacia el pecho

di L€ Ddld COIIUUS )

Climatizador: w '
. : e ad )

Si el coche lo tiene, la temperatura

ideal es de 20 grados “ ‘

H Rl g * Girar lentamente la cabeza a derecha e
¢ &l izquierda
’ 4---" Volante: =
Los hombros y los musculos de la
~ espalda deben estar relajados y las —=
, manos llegar cémodamente a la i

famosa postura de las “2 menos 10”

& * Fleonar lateramente 2 cntura y dejar
de un puio ‘caer los brazos derecho e izquierdo de
forma alternativ.

evista de salud y bienestar

Correct < )
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Infographics

Lorem ipsum dolor sit amet, ada consectetuer adipiscing
elit. um dolor sit amet, ada consect.

INCORRECT

Lorem ipsum " Lorem ipsum
Lorem Ipsum dolor sit ra Lorem ipsum dolor sit
amet, ada consectetuer W amet, ada consectetuer

adipisciny

adipiscing elit

.I x vQ./ 60%'

INCORRECT
Lorem ipsum R 4 Lorem ipsum !
Lorem ipsum dolor sit .. Lorem ipsum dolor sit

amet, ada consectetuer amet, ada con
adipiscing elit adipisc

%,‘ 54 9Y
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. Imlsmr ateraimente |a cabeza a derecha

* Subir s hombros can kos brazos caidos & 1o

g & 3
- Piernas: s
Deben formar un dngulo de 135° 1
respecto a los muslos y llegar

comodamente a los pedales. La
u = distancia con el volante debe ser = Manos en fa nuca y espeida recta. * Brazos a la altura del pecho, can los

codos flexionados y un antebrazo sobre
elot

= Dirigir & méxima los codos hacia airds.

Borde superior Cabeza/cuello en
del monitor al nivel posicion recta.

de los ojos 0 algo Hombros relajados.
por debajo.

45a55cm.

Antebrazos y
brazos a 90°
0 UN Poco més.

Distancia de teclado
a borde de la mesa
d>e10 cm., para apoyo

Antebrazos,

muriecas y
y manos en
Raton/dispositivos linea recta.
de entrada prémmos
al teclado. Codos pegados
al cuerpo.
Piernas y
muslos a 90°
0 UN Poco Més. Muslos y espalda a
90° 0 un poco més.
Pies pegados
al suelo o sobre Holgura entre el borde
un reposapiés. ®

del asiento y rodillas.

DIPUTACION | AREA DE RECURSOS HUMANOS.
DE CACERES | 3¢ NEsGos LosomaLes "

C/ Pintores, 10. 10003 C4ceres - Tfno.: 927 25 56 30 (Ext. 130)
Fax: 927 25 56 17 - e-mail. prevencion@dip-caceres.es

Para mas informacioén consulte la web de la Diputacién, Servicio de
F ion de Riesgos Laborales. www.dip: es

8-10 segundos
cada lado

8-10 segundos



;COMO TRABAJAR EN OFICINA?

Forma de la espalda
Chimpance vs Humano

Cambios de postura

© + Movimiento

.—}

o o y .

- Ley de Prevencidén de Riesgos
Laborales
e 4h/dia 20h/semana
= e 2 + B Concienciacion

o Enfermedades CV

Entorno practico




0TRAS OPCIONES




;COMO MOVILIZAR CARGAS?

= Planificacién (Importante)

= Uso Fuerza MM.II

= Uso de nuestro propio peso
= Evitar giros

= Diferencias de peso:
= Tambores
= Sacos
= Laminas
= Material largo
= Manejo en equipo




TEXT NECK

Actualizacién patologia
tecnoldgica

Desalineamiento vertebral
Consecuencia

Cefaleas + Sd.vestibulares

4.5-5kg

O degrees

12kg

15 degrees

30 degrees

45 degrees

60 degrees



PRUSAS

1. Disminuye el estrés.

ACTIVAS S)° 2

2. Favorece el cambio de posturas y rutina.

3. Libera estrés articular y muscular.

4. Estimula y favorece la circulacién.

5. Mejora la postura.

6. Favorece la autoestima y capacidad de concentracidn.

1. Motiva y mejora las relaciones interpersonales, promueve la integracién social.
8. Disminuye riesgo de enfermedad profesional.

9. Promueve el surgimiento de nuevos lideres.

10. Mejora el desemperno laboral.



ESTRES — SD. BURNOUT

= Tensidn fisica o emocional
= Frustracion, enfurecimiento, nerviosismo

= Liberacién hormonal
= Alerta cerebro

= Pulso cardiaco

= Tono muscular

= Posibles efectos secundarios:
= Depresion, ansiedad, diabetes, obesidad, hipertensidn, alopecias, inmunodepresion

EUSTRES / DISTRES




TECNICAS DE RELAJACION b .-

1. Respiracién Diafragmatica

Meditacién

Imaginacién guiada

= L D

Relajacién muscular progresiva de Jacobson

1. B seg.Contraccidn / 20 seqg. Relajacién

5. Mindfullnes




PRUSAS

= Respiraciéon
= Caminar

= Strechting

= Automasaje

= Musica + Baile

StretChing®Vovfgir?(eers

Take a few rmin to do these ches and your whole body will feel better




POWER POSING

HIGH POWER POSES

POWER POSES

https://youtu.be/bQ62Z-EjkoQ

Testosterona

Rendimiento y Seguridad



https://youtu.be/bQ62Z-EjkoQ

CURIOSIDAD







MUCHASGRACIAS!
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= Efrén del Hoyo Blanco - Fisioterapeuta / b
= Direccidn Técnica Fibras Fisioterapia
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