O
ﬂ HOSPITAL

) CURICO

T

ERGONOMIA, HIGIENE POSTORAL Y PAUSAS SALUDABLES

Mily V. Quiroz Martinez.

Kinesio loga — Especializacién en Ergonomia

2019




/

ERGONOMIA

SESTAS SEGURO
QUE ESTO ES
ERGONOMICO?

LA ERGONOMIA EN LA OFICINA PUEDE MEJORAR UN 30% LA PRODUCTIVIDAD DEL TRABAJADOR.
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ERGONOMI A

Disciplina que se encarga del diseno de lugares de trabajo,
herramientas y tareas, de modo que coincidan con las
caracteristicas fisiologicas, anatomicas, psicologicas y las
capacidades de los trabajadores que se veran involucrados.
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DISMINUCION ™ DOLOR
VISUAL DE CABEZA
PRESION
ESTOMACAL
LESIONES
EN MUNECA

LESIONES
CERVICALES

LESIONES EN
LA COLUMNA
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ERGONOMIA
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HIGTENE POSTORAL

l

Postura correcta a adoptar ante una actividad

Estatico (estar sentado)

Dinamico (mover un objeto pesado).
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Consiste, entonces, en posicionarse y movilizarse correctamente para que la
carga en la columna vertebral v la musculatura sea mimima.
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personas sanas para prevenir el riesgo de

lesion

Personas lesionadas para disminuir su limitacion y

mejorar su autonomia
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7 vértebras cervicales

} 12 vertebras toracicas

> 5 vertebras lumbares

GOLOMNA VERTEBRAL
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DESVIAGIONES GOLOMNA

[

Curvatura

lumbar
exagerada

Lordosis de la columna
vertebral

Columna vertebral
normal
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LA GOLUMNA SOFRE GOANDO
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Tens dn en el coelic
en os hoobios
y on & zona lumbar




HABITO5 POSTORALES

Curvatura anormal
e b colna
voriebed

Panlala del
ordenador

dermasado corca
|

Pies recogidas 0 colgados
(producen

sobrecaga

enk espaida)
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Factores Organizacién
Ambientales del Trabajo
Carga de Alta division de trabajo
Exposicién a  trabajo estacional = (especializacion vs flexibilidad)
vibracion Uso de incentivo Capacitacionlinduccién en métodos de
Expoisicion econémico individual por = i
e or trabajo seguros
a frio produccion ,
ie Tiempo de
Duneen recuperacion .
(Tiempo de exposicién) Disfuncién Dolorosa
de Extremidad Superior
Desamfg:r::__> Control sobre (DDES)
la tarea
Repeticion ——; _ Contenido de la tarea (monotonia,
Carga (cuantitativa, E variedad de destrezas)

cualitativa)
& Interaccion social

Factores

Psicosociales

Biomecanicos




ERGONOMIA EN OFIGINA
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Holgura entre el bordo Gl asiento y rociias
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ERGONOMIA EN OFIGINA

Siéntese de modo qu
solo entre un pufio

entre la silla y la parte
inferior de las piernas.

De pie ajuste el
asiento a la altura
de la rodilla.

Superficie

Altura : _
ajustable antideslzante | ajuste el respaldo
del respaldo para que soporte

la curva infenor de

Al ‘ la espalda.

de la inclinacion

del respaldo
Giro 360 grados Altura
ajustable
Al menos —— del asiento
S soportes

con ruedas
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ERGONOMIA EN OFIGINA

Frecuencia de Uso

75 €MS.

Corchetera
Agenda
Libros

___ MEDIANA

Documentos
Archivadores
Calculadora

~ ALTA

Teléfono
Lipices
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YW INCORRECTO

ERGONOMIA EN OFIGINA

correct incorrect

4

B =
Mover el raton

€on su mano,
no con su
muneca
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La repetitividad es uno de
los factores de riesgo de
mayor importancia en la
generacion de lesiones.
Se deberd analizaruna
tarea con repetitividad
cuando los ciclos de
trabajo duren menos de
30 segundos (altamente
repetitivo) y/o cuando en
el 50% o mas del ciclo
haya que ejecutar a

menudo el mismo tipo ds Ciclo

accion.

ERGONOMIA EN OFIGINA
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Fuerza Fisica

Objeto animado g — ~ ‘ Mayor 3kg
0 inanimado ‘ -
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“No mayor

25KG
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Mecanicas
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.Multlfactorlal

Factores de riesgo
no solo estan
presentes en un
Ambiente Laboral

Dolor

Lumbar

Existe factores de
naturaleza
personal que
podrian Influir.
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MMP

M recomendacin, Fausas Sabudabtes
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Descender

Arrastre
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MMG/MMP
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Y EREERYERTEL
de carga

s , . TV ) Exceder Limites

| Uso de Equipos
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Posicion Cercana

Explicar =
Cooperacion
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Miembros
Inferiores

Miembros
Superiores

TOMAR EN GUENTA
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Flexion de
Rodillas




o rosomn_ CONSIDERAR
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" Abdomen y
Gluteos

Piernas
Flexionadas
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Espalda Recta
_ elnclinada

- Caderas
Basculantes
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Altura
adecuada

Cerca del
cuerpo

REGOMENDAGIONES
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REGOMENDAGIONES
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Favor de
Gravedad

------

" Usar Puntos "
de apoyo
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W‘ Organizacion |
Laboral

Mecanica
Corporal
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Técnica
Adecuada




ERGONOMIA ENEL Hogar
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suriculacion de a

cadera

Articulacion de la

rodilla

Articulacion del pie
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75%

90.100% O10%

oalzado



AL ESTAR SENTADO
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AL MANEOAR




£ ;

-/

CORRECTO Zona lumbar
..... e O1NO @POYa la cintura

en la butaca, utilice

un almohadoén para
hacerlo

-------------

Debe esta
alineado co

Butaca Caderas y rodillas
Gradde lainclinacion  flexionadas
del respaldo para Gradue la distancia al

mantener erguida la volante para lograr
columna una flexién correcta

POSTORA AL GONDOGIR



INCORRECTO

Al leventar objetos
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Por enctma de la cabeza

EL NUCLED
SE DESPLAZA HAGIA
ATRAS
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Al dormin
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Posturas para dormir correctamente
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Al levemtarse
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Sentarse ¢ pararse
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Tanto para sentamos Ccomo para levantarmos, debemos separar los pies al ancho de nuestras caderas, flexionar
el tronco hacia adelante e impulsamos con Las piernas, y para sentarmos debemos flexionar las roddlas y el tron-
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Rotacion de tronco
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Al reclizar tareas domesticas
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Al reclizar tareas domesticas
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izar las toreas domestioas
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Al reclizar las tareas domesticas
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Al reclizar las tareas domesticas
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Al reclizar las tareas domesticas




Al reclizar las tareas domesticas
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Al reclizar las tareas domesticas




N Al reclizar las tareas domesticas
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x Empujar una carga es mas
facil para la espalda que el
tirar de ella.

x Manténgase cerca de la carga.

% No se incline hacia adelante.
% Use ambos brazos.

x Mantenga contraidos los
musculos del abdomen.

Al reclizar las tareas domesticas
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Pausas saludables
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AT Pasas saludables

\J

Contracturas
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@\ o Pausas Saludables
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Sin Interrupcion del

Condicion Psiquica
Proceso Laboral

‘,

Condicion Fisica

Desempeno Laboral
Seguro
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Ejercicios de :
Alteracionesde

Estiramiento

Salud
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Pausas saludables

Mejorar Ambiente
Laboral

Promover el
Autocuidado
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Pausas saludables
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4 Pausa Final

Pausa Intermedia
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Respiracion |

Pausas saludables
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Estiramiento
de Columna

Rotacion de |
columna

Estiramiento |
de tendon de
Aquiles |

Pausas saludables

Estiramiento

en piernas




