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1. INTRODUCCION

El termino ergonomia se deriva de las palabras griegas Ergos, que significa
trabajo, y Nomos, que significa las leyes, de tal forma que hace referencia a “las
leyes del trabajo”. Por otro lado desde el afio 2000 es definida como la disciplina
cientifica relacionada con la comprension de la interaccion entre el ser humano y
los elementos de un sistema, y la profesion que aplica teoria, principios, datos y
métodos de disefio para optimizar el bienestar humano y todo el desempefio del
sistema laboral.

Esta ciencia se basa en distintas disciplinas con el fin de recopilar informacion
sobre las habilidades, las limitaciones, y las caracteristicas del ser humano
pertinentes en el disefio de un mejor ambiente laboral.

La ergonomia tiene un amplio alcance que abarca las diversas condiciones
laborales que pueden influir en la salud y el bienestar del trabajador,
comprendiendo factores extrinsecos como la iluminacion, el ruido, la temperatura,
las vibraciones y el disefio del puesto y elementos de trabajo, y a su vez factores
intrinsecos como las posturas y movimientos propios del trabajador al desempefar
su labor.

Esta disciplina se puede emplear para mejorar las condiciones laborales
deficientes, optimizando lugares de trabajo ya disefiados, pero idealmente se debe
utilizar para disefar los lugares, herramientas y puestos de trabajo, en forma
previa a su construccion.

Es importante que el puesto de trabajo esté bien disefiado para evitar
enfermedades o lesiones de origen osteomuscular en relacion a condiciones
laborales deficientes, de igual forma para asegurar que el trabajo sea productivo.

Es indispensable disefiar todo puesto de trabajo teniendo en cuenta al trabajador y
la tarea a realizar, a fin de que ésta se lleve a cabo de manera comoda, sin
inconvenientes y con eficiencia. Si el puesto de trabajo esta disefiado
adecuadamente, el trabajador podra mantener una postura corporal correcta y
coémoda, y por ende se podra prevenir cualquier alteracion fisiolégica de origen
laboral.
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2. JUSTIFICACION

como parte de las acciones preventivas contempladas en el sistema de seguridad
y salud en el trabajo, en desarrollo del programa de prevencion de desérdenes
musculo esqueléticos y gestion del riesgo biomecénico, se adelantan los
programas de pausas saludables las cuales se realizan en diferentes areas y
puestos de trabajo, bajo la asesoria de Positiva Compafiia de Seguros; estas
pausas saludables nos ayudan a disminuir la aparicion de desordenes musculo
esqueléticos y enfermedades laborales, ademas de la ocurrencia de accidentes de

trabajo.
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3. YOGA PARA CUELLO Y HOMBROS

Mantén la espalda recta. No ejerzas presion en el
cuello, déjalo relajado y relaja también los hombros,
intentando llevarlos al centro para ayudarte a mantener
la postura erguida. Apoya las manos sobre los codos.
Eleva ligeramente el esternén a la vez que bajas
suavemente la barbilla. Mantén la postura durante 10
respiraciones.

Sin olvidar mantener la columna recta, con tu mano
izquierda lleva suavemente la cabeza hacia el hombro
izquierdo. Es una manera de estirar el lado derecho de
tu cuello sin que se someta a mucha presion. Después
de 5 respiraciones, haz lo mismo con la mano derecha
para estirar el lado izquierdo.

Colocar la mano derecha, suavemente sobre la mejilla
derecha, la cabeza hard un movimiento hacia el lado
derecho y la mano empujando hacia el lado izquierdo
esto lo realizaremos durante 5 respiraciones y luego
los relazaremos en el lado izquierdo
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Levanta el brazo izquierdo por encima de la cabeza, dobla el
codo y sitia la palma entre los omoplatos. Baja la mano
derecha, dobla el codo elevando el antebrazo hasta que esté
entre los omoplatos. agarra las manos entre los hombros.
mantén la cabeza y cuello rectos, mira al frente.

Si no llegas a cerrar la postura puedes dejar las manos
separadas a la distancia que te sea cOmoda

Haz cinco respiraciones de cada lado.

llevamos la mano derecha sobre el hombro izquierdo, con
la mano izquierda empujan el codo derecho hacia atras
durante 5 respiraciones, se realiza este mismo estiramiento
con el brazo izquierdo

» Cruzar un brazo horizontalmente sobre el pecho,
agarrandolo con la mano o antebrazo ubicdndolo en
medio del codo y la mufieca, se realizando presion hacia
el pecho durante 5 respiraciones y luego cambiamos de
brazo

-
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colocar la mano derecha al lado derecho de la cadera,
Nt ——— luego elevamos y estiramos el brazo izquierdo sobre la

) cabeza, inclinando el tronco hacia el lado derecho
sostenemos durante 5 respiraciones y luego cambiamos
de lado

o ey

colocamos nuestra mano izquierda sobre rodilla derecha,
luego giramos nuestro tronco, y sostenemos durante 5
~respiraciones y cambiamos de lado
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4. GLOSARIO

Deso6rdenes Musculo Esqueléticos de origen laboral: Alteraciones que sufren
estructuras corporales como los musculos, articulaciones, tendones, ligamentos,
nervios, huesos y el sistema circulatorio, causadas o0 agravadas
fundamentalmente por el trabajo y los efectos del entorno en el que éste se
desarrolla. No obstante, los DME pueden estar causados por traumatismos
agudos, como fracturas, con ocasién de un accidente de trabajo, los cuales con
frecuencia se relacionan con la manipulacion de cargas.

Levantamiento de la carga: Corresponde a la labor de mover un objeto
verticalmente desde su posicion inicial contra la gravedad, sin asistencia
mecanica.

Manipulacion Manual de Cargas: Incluye las operaciones de levantamiento,

colocacién, empuje, traccion, transporte o desplazamiento de una carga (objeto,
personas, animales). Puede exigir esfuerzo fisico de una o varias personas y en
razon de sus caracteristicas o condiciones en las cuales se ejerce, dar lugar a
riesgos para la salud y la seguridad de los trabajadores

Carga fisica de trabajo: Se define como el conjunto de requerimientos fisicos a
los que esta sometido el trabajador durante la jornada laboral.

Trabajo estatico: Es aquel en que la contraccibn muscular es continua y
mantenida

Trabajo dindmico: Es aquel donde suceden contracciones y relajaciones de corta
duracion.

Postura: Se define como la relacion de las diferentes partes del cuerpo en
equilibrio.

Postura Prolongada: Cuando se adopta la misma postura por el 75% o0 mas de la
jornada laboral (6 horas 0 mas)
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Postura Mantenida: Cuando se adopta una postura biomecanicamente correcta
por 2 o mas horas continuas sin posibilidad de cambios. Si la postura es
biomecanicamente incorrecta, se considerard mantenida cuando se mantiene por
20 minutos 0 mas.

Postura Forzada: Cuando se adoptan posturas por fuera de los angulos de
confort.

Posturas Anti gravitacionales: Posicionamiento del cuerpo o un segmento en
contra de la gravedad.

Movimiento: Es la esencia del trabajo y se define por el desplazamiento de todo
el cuerpo o de uno de sus segmentos en el espacio.

Movimiento repetitivo: Esta dado por los ciclos de trabajo cortos (ciclo menor a
30 segundos o 1 minuto) o alta concentracion de movimientos (> del 50%), que
utilizan pocos musculos
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