
Efrén del Hoyo Blanco – Fisioterapeuta

Dirección Técnica Fibras Fisioterapia



Ergonomía

Prevención
de riesgos 
laborales

Actividad 
laboral

Relación
hombre-
máquina

Disciplina 
que se aplica 
en empresas



▪ Primeras herramientas construidas por el hombre

▪ Estudio de las dimensiones humanas y estudio del movimiento



Hombre como 
máquina

Hipócrates Derecho Romano
Padre de la 

medicina laboral



Revolución
Industrial

II Guerra
Mundial

Características 
cognitivas 

humanas como 
referencia para 

el diseño de 
máquinas

1ª
Sociedad 

Ergonomía

• 1949 
Murrell

• Adaptación del medio al hombre



Diseño cómodo
y seguro.
Prevenir 
errores 

humanos

Expansión a 
otros modelos 

de trabajo.

Automatización
de la 

tecnología de 
adaptación



▪ Mejorar la calidad de vida en el trabajo

Salud/Bienestar Seguridad Productividad



Fisiología

Arquitectura

Biomecánica

Sociología

Antropometría

Psicología

Antropología

Diseño 
Industrial

Ingeniería

Ciencias 
Medioambie

ntales



▪ CLASIFICACIÓN:

✓ Ergonomía Biométrica

✓ Ergonomía Ambiental

✓ Ergonomía Cognitiva

✓ Ergonomía Preventiva

✓ Ergonomía Concepción

✓ Ergonomía Correctiva



▪ ANTROPOMETRÍA → Diseño ergonómico (en función de la población/persona) o 
tarea (espacio, posición, planos del trabajo).

▪ CARGA FÍSICA → Carga postural (biomecánica) + Carga física muscular (sistema 
energético)

▪ Medición: 2500 Kcal de las 4800kcal corresponden al trabajo profesional

▪ CONTROL POSTURAL → Lesividad articular, muscular…





Previene riesgos 
laborales.

Disminuye absentismo 
laboral.

Eleva la 
productividad 

del 
trabajador.



▪ Causas más comunes:

▪ Depresión

▪ Embarazo

▪ Enfermedad profesional

▪ Enfermedades osteomusculares

▪ Accidente laboral

▪ Enfermedad común





▪ TENSEGRIDAD VÍA ANATÓMICA / CADENA MUSCULAR







Forma de la espalda
Chimpance vs Humano

Cambios de postura
+ Movimiento

Ley de Prevención de Riesgos 

Laborales
4h/día 20h/semana

Concienciación
Enfermedades CV 

Entorno práctico





▪ Planificación (Importante)

▪ Uso Fuerza MM.II

▪ Uso de nuestro propio peso

▪ Evitar giros

▪ Diferencias de peso:

▪ Tambores

▪ Sacos

▪ Laminas

▪ Material largo

▪ Manejo en equipo



Actualización patología 

tecnológica

Desalineamiento vertebral

Consecuencia

Cefaleas + Sd.vestibulares



1. Disminuye el estrés.

2. Favorece el cambio de posturas y rutina.

3. Libera estrés articular y muscular.

4. Estimula y favorece la circulación.

5. Mejora la postura.

6. Favorece la autoestima y capacidad de concentración.

7. Motiva y mejora las relaciones interpersonales, promueve la integración social.

8. Disminuye riesgo de enfermedad profesional.

9. Promueve el surgimiento de nuevos líderes.

10. Mejora el desempeño laboral.



▪ Tensión física o emocional

▪ Frustración, enfurecimiento, nerviosismo

▪ Liberación hormonal

▪ Alerta cerebro

▪ Pulso cardiaco

▪ Tono muscular

▪ Posibles efectos secundarios:

▪ Depresión, ansiedad, diabetes, obesidad, hipertensión, alopecias, inmunodepresión

EUSTRÉS / DISTRÉS

Estrés agudo

A corto plazo

Estrés crónico

Tiempo prolongado



1. Respiración Diafragmática

2. Meditación

3. Imaginación guiada

4. Relajación muscular progresiva de Jacobson

1. 5 seg. Contracción / 20 seg. Relajación

5. Mindfullnes



▪ Respiración

▪ Caminar

▪ Strechting

▪ Automasaje

▪ Música + Baile



https://youtu.be/bQ62Z-EjkoQ

Rendimiento y Seguridad

Expresión
facial

Cortisona

Testosterona

https://youtu.be/bQ62Z-EjkoQ






▪ Efrén del Hoyo Blanco – Fisioterapeuta

▪ Dirección Técnica Fibras Fisioterapia


