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Disciplinas basicas de la ergonomia

Cuando estamos realizando un estudio ergonémico de un puesto o varios puestos de
trabajo es importante que tomemos en cuenta en algunas recomendaciones rdpidas o detalles,
gue se utilizan para identificar para resolver o evitar factores de riesgo, en procura de asegurar
una relacion armoénica entre el hombre, su objeto, sus medios y su ambiente de trabajo, basados
en disciplinas técnicas y cientificas.

Entre las disciplinas y dreas que contribuyen a crear los principios
basicos ergondmicos, esta la anatomia y la fisiologia, las cuales aportan
recomendaciones principalmente en trabajos de tipo estdtico con
compresion de musculos para evitar estrés mecanico.

Se toma en cuenta la relacién de caracteristicas de adaptabilidad y
cualidades del trabajador (estatura de pie, estatura sentado, largo de brazos,
alcance visual, entre otros) vy los medios de trabajo (maquinas, herramientas, equipos, etc.) asi
como los materiales que se utilicen, que favorezcan el contacto (suavidad, comodidad, otros)
para repartir uniformemente las fuerzas y presiones en tejidos blandos del cuerpo.

Otra drea, como la antropometria, aporta a los principios ergonémicos
la posibilidad de analizar las caracteristicas y dimensiones que deben
poseer los medios de trabajo, como estaciones, herramientas, maquinas,
y locales, entre otros y su adecuada correspondencia con las medidas del
cuerpo y las caracteristicas fisicas de
la persona trabajadora, asi como su
origen étnico, edad, sexo,
constitucion fisica, entre muchas mas de la variabilidad
humana.

La biomecaénica, es indispensable para la construccion de
principios basicos de ergonomia, se refiere a la aplicacién de
principios de la fisica, leyes del movimiento y mecdanica de las
personas. Su principal objetivo es la disminucidn de esfuerzos sobre articulaciones, tendones,
musculos y nervios, y el aprovechamiento de palancas del cuerpo.

La psicologia es otra ciencia importante para asegurar una relacion armoénica entre el
hombre, su objeto, sus medios y su ambiente de trabajo. Resalta la forma en que los individuos
perciben estimulos téctiles, auditivos y principalmente los visuales. Tiene que ver con la adecuada
aplicacidn de utilizacion de los conceptos de psicologia de la percepcién y de cémo se identifican,
descodifican e interpretan los mensajes, de modo que se complete el proceso de comunicacion,
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tomando en consideracién los elementos de comunicacién entre las maquinas con mandos,
controles, indicadores y el receptor.

En salud ocupacional, el aporte de la ergonomia cognitiva trata
de que mensajes importantes, como en una situacién de emergencia, la
operacion de controles de las maquinas, (forma, tamafo, color) permita
que los trabajadores respondan en forma adecuada, a situaciones
relevantes.

Principios Ergondmicos
Con base a lo anterior, se han creado algunas reglas basicas minimas, para que facilmente

podamos identificar, con pocos elementos, algunas formas de inadaptabilidad de los trabajadores
a las condiciones de trabajo. A estas reglas se le llama Principios de la Ergonomia.

Entre algunos principios ergondmicos, podemos encontrar:

#1 Mantener todo al alcance.

Este principio se refiere especificamente, que el trabajador debe de aprovechar, sus
caracteristicas anatdémicas y antropométricas para que el esfuerzo que realiza, sea el necesario.
Por ejemplo poder aprovechar el largo de sus brazos, en un alcance maximo o minimo, tomando
en consideracién el menor uso de partes del cuerpo, en funcién de las medidas, altura, anchura
del equipo, mobiliario, maquinas, entre otros.

{3—

! ;*5{;;,;7_&:_1"_'.;;7-{,,). 7
1 a ] 4
H 7t
i i

1 ll,.‘j____, .La-.f:! ]

CONSEJO SALUD OCUPACIONAL


http://www.google.co.cr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=AyfRqOMWhxa3jM&tbnid=7p_7J8WCAMXR_M:&ved=0CAUQjRw&url=http://kellafortich-ergonomiainteco.blogspot.com/&ei=0CI2UcnoJKm70QGBn4HICA&bvm=bv.43148975,d.dmQ&psig=AFQjCNEFKPZ3LNB_FbkZZhRnzFQ6VFiQbQ&ust=1362588725618917
http://www.google.co.cr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=IULwbQd34bY27M&tbnid=RY2T5W-9LWOVtM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.atletaergo.com/secciones/actualidad/page/10/&ei=6D82Ue6TOq3p0QH9gYHABg&bvm=bv.43148975,d.dmQ&psig=AFQjCNGezvYyZTLEiDZgkvuLZKHIFKKsmA&ust=1362596183258121
http://www.google.co.cr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=AyfRqOMWhxa3jM&tbnid=7p_7J8WCAMXR_M:&ved=0CAUQjRw&url=http://kellafortich-ergonomiainteco.blogspot.com/&ei=0CI2UcnoJKm70QGBn4HICA&bvm=bv.43148975,d.dmQ&psig=AFQjCNEFKPZ3LNB_FbkZZhRnzFQ6VFiQbQ&ust=1362588725618917
http://www.google.co.cr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=IULwbQd34bY27M&tbnid=RY2T5W-9LWOVtM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.atletaergo.com/secciones/actualidad/page/10/&ei=6D82Ue6TOq3p0QH9gYHABg&bvm=bv.43148975,d.dmQ&psig=AFQjCNGezvYyZTLEiDZgkvuLZKHIFKKsmA&ust=1362596183258121
http://www.google.co.cr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=AyfRqOMWhxa3jM&tbnid=7p_7J8WCAMXR_M:&ved=0CAUQjRw&url=http://kellafortich-ergonomiainteco.blogspot.com/&ei=0CI2UcnoJKm70QGBn4HICA&bvm=bv.43148975,d.dmQ&psig=AFQjCNEFKPZ3LNB_FbkZZhRnzFQ6VFiQbQ&ust=1362588725618917
http://www.google.co.cr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=IULwbQd34bY27M&tbnid=RY2T5W-9LWOVtM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.atletaergo.com/secciones/actualidad/page/10/&ei=6D82Ue6TOq3p0QH9gYHABg&bvm=bv.43148975,d.dmQ&psig=AFQjCNGezvYyZTLEiDZgkvuLZKHIFKKsmA&ust=1362596183258121
http://www.google.co.cr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=AyfRqOMWhxa3jM&tbnid=7p_7J8WCAMXR_M:&ved=0CAUQjRw&url=http://kellafortich-ergonomiainteco.blogspot.com/&ei=0CI2UcnoJKm70QGBn4HICA&bvm=bv.43148975,d.dmQ&psig=AFQjCNEFKPZ3LNB_FbkZZhRnzFQ6VFiQbQ&ust=1362588725618917
http://www.google.co.cr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=IULwbQd34bY27M&tbnid=RY2T5W-9LWOVtM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.atletaergo.com/secciones/actualidad/page/10/&ei=6D82Ue6TOq3p0QH9gYHABg&bvm=bv.43148975,d.dmQ&psig=AFQjCNGezvYyZTLEiDZgkvuLZKHIFKKsmA&ust=1362596183258121

Ergonomia

#2 Utiliza relacion persona/medios de trabajo con base altura del codo como

referencia.
G — = Al analizar un puesto de trabajo, el codo va a ser la
ﬁl‘ parte del cuerpo, de referencia mas importante:
= =
?qj;ﬁ ' | 1. Hay que ajustar la superficie de trabajo para que esté a
HJL | I la altura del codo o algo inferior para la mayoria de las tareas
generales.

2. Por debajo del codo, cuando las tareas son realizadas con herramientas o maquinas
pesadas o que requieren un esfuerzo mayor con el peso del cuerpo.
3. Por encima del codo, cuando las tareas que realiza son de precisidn y se requiere mas a la
altura de los ojos.
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# 3 La forma de agarre reduce el esfuerzo.

El agarre de la herramientas, debe permitir que sea lo mas cémodo posible. Las
herramientas deben de tener sus empufiaduras adecuadas a las caracteristicas
antropomeétricas de la persona trabajadora, deben ser cdmodas y suaves en cuanto a sus
materiales y disefio.

En el uso de herramientas manuales no debe haber un agarre que permita la desviacién
radial o cubital de la mano, sino que la posicidn de la misma debe ser neutra.
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Ergonomia

#4 Posicion correcta entre postura/posicion, para cada labor.

L
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Buena postura

Cada tarea requiere que la postura y posicién sea la adecuada
independientemente si es sentado, de pie, acostado, acuclillado. Se
debe de disminuir al minimo posible el trabajo de pie, y si este es
necesario, se debe de corregir la postura de la curvatura lumbar, con
bancos gradas que permitan intercambiar de un pie y otro.

Postura sentada

la vez,

mano/mufieca.

Hay que verificar que la extensién y flexidon de la mufieca, no
permita la desviacidn radial y cubital de las manos.

En posicidn sentada es necesario verificar el apoyo de los
brazos, el apoyo lumbar, la profundidad del asiento, altura adecuada
de la silla, colocacion de brazos a la altura del codo, la posibilidad de
colocacién de los pies en funcién del asiento, en dngulo recto.

#5 Los movimientos repetitivos son excesivos

Para esfuerzos repetitivos se debe de
usar entre el 15- 30% de la capacidad maxima
de las articulaciones. También se debe tomar
en cuenta la posicion adecuada del cuerpo
para una fuerza adecuada.

Los ciclos de trabajo deben permitir poder usar las dos manos a &
pero que garanticen la higiene de cuello/hombro, /\’%g :

Fig. 3-84. Desviscibn cubital y radial de la mufiecs.

CONSEJO SALUD OCUPACIONAL
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#6 Minimice la carga fisica de trabajo

Las tareas realizadas deben de evitar las contracturas musculares estaticas, ya que estas
contraen los musculos por periodos de tiempo prolongados, son mas
peligrosos porque hay menos irrigacion y menos oxigenacién, no hay
suficiente tiempo para la recuperacion.

Es importante controlar las tareas en que predomina el i
trabajo dindmico, porque la sucesion periddica de tensiones y ,‘
relajamiento por periodos prologados, pero continuos puede provocar, carga fisica de trabajo, con
caracteristicas estaticas.

#7 Minimice la Presion Directa

Evitar las presiones directas con las empufiaduras con
las articulaciones, principalmente con herramientas manuales,
pueden causar isquemias (sensacion de hormigueo, o
adormecimiento), también lesiones considerables.

Verificar en mobiliarios, modulares, manivelas
o volantes, entre otros, la distancia entre estos y la
holgura del musculo, para evitar presion directa.
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#8 Ajuste y cambio de postura

Toda tarea debe tener la posibilidad de
realizar cambios de postura.

Si predomina el trabajo estatico, deberd
levantarse, moverse, caminar, para poder
intercambiar de estatico a dinamico.

#9 Dispone de espacios y accesos

Los trabajadores deben de tener los espacios o accesos
para poder desempefiarse lo mejor posible. Debe tomarse en

cuenta de las manos hasta los pies.

Cada trabajador debe de contar con al menos 2m2, de
area libres por persona y 6 m3 de volumen libre. Excluye
pasillos, mobiliario, y otros medios que ocupen espacio.

# 10 Se mantiene un ambiente confortable en el lugar de trabajo

Todos los factores de riegos en un centro de trabajo deben mantenerse controlados, ya
sean factores fisicos, quimicos, biolégicos, mecanicos, entre
otros, para garantizar la confortabilidad en todo centro de
trabajo.
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#11 Resalte con claridad para mejorar compresion

Los controles, perillas, mandos, manivelas, deben diferenciarse, por forma,
tamano, color, segln funcidn que se requiere.

Es necesario uniformar los colores de encendido, de apagado, para evitar
confusion entre trabajadores.

La disposicion espacial, es un factor importante de tomar en am
cuenta se distribuye la operacién de una maquina (por ej. de arriba 0)
hacia abajo, de lado a lado, de abajo hacia arriba, etc)

eSO

° A

#12 La organizacion del trabajo.

Los factores de riesgo que se
deben verificar en este principio, van
en funcién del de la forma como estd
organizado el trabajo, tipo de jornada y
sus efectos a la salud, diurna, nocturna,
rotativa, ritmos de trabajo elevados.

La carga de trabajo tanto fisica o mental, elevada puede producir lesiones,
desgaste fisico, mucho mas tiempo de trabajo, disminuyendo en si tiempos de descanso,
eliminado los espacios de intercambio social y familiar.
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confortabilidad del personal de |

Se debe de tomar en cuenta las relaciones
interpersonales de los miembros de la organizacién y los
niveles de mando, el respeto profesional y técnico y ante
todo evitar el dafo social y mental de todo el grupo
laboral.

Es necesario contar con infraestructura para la
as empresas e instituciones, por ej. Contar con espacios

para recreacién, instalaciones deportivas, guarderias infantiles o de personas adultas

mayores.

'Material sistematizado y recopilado por Licda. Virginia Chavarria Rodriguez

Area de Formacién, Divulgacién y Promocion
Consejo de Salud Ocupacional.
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