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Los principios basicos de la ergonomia

Por lo general, es muy eficaz examinar las condiciones laborales de cada caso al aplicar
los principios de la ergonomia para resolver o evitar problemas. En ocasiones, cambios
ergondmicos, por pequefios que sean, del disefio del equipo, del puesto de trabajo o las
tareas pueden mejorar considerablemente la comodidad, la salud, la seguridad y la
productividad del trabajador. A continuacién figuran algunos ejemplos de cambios
ergondmicos que, de aplicarse, pueden producir mejoras significativas:

o Para labores minuciosas que exigen inspeccionar de cerca los materiales, el
banco de trabajo debe estar mas bajo que si se trata de realizar una labor pesada.

o Para las tareas de ensamblaje, el material debe estar situado en una posicién tal
que los masculos més fuertes del trabajador realicen la mayor parte de la labor.

e Hay que modificar o sustituir las herramientas manuales que provocan
incomodidad o lesiones. A menudo, los trabajadores son la mejor fuente de ideas
sobre como mejorar una herramienta para que sea mas comodo manejarla. Asi,
por ejemplo, las pinzas pueden ser rectas o curvadas, segun convenga.

o Ninguna tarea debe exigir de los trabajadores que adopten posturas forzadas,
como tener todo el tiempo extendidos los brazos o estar encorvados durante
mucho tiempo.

« Hay que ensefiar a los trabajadores las técnicas adecuadas para levantar pesos.
Toda tarea bien disefiada debe minimizar cuanto y cuan a menudo deben
levantar pesos los trabajadores.

o Se debe disminuir al minimo posible el trabajo en pie, pues a menudo es menos
cansador hacer una tarea estando sentado que de pie.

e Se deben rotar las tareas para disminuir todo lo posible el tiempo que un
trabajador dedica a efectuar una tarea sumamente repetitiva, pues las tareas
repetitivas exigen utilizar los mismos musculos una y otra vez y normalmente
son muy aburridas.

e Hay que colocar a los trabajadores y el equipo de manera tal que los trabajadores
puedan desempefiar sus tareas teniendo los antebrazos pegados al cuerpo y con
las mufiecas rectas.

Ya sean grandes o pequefios los cambios ergondmicos que se discutan o pongan en
practica en el lugar de trabajo, es esencial que los trabajadores a los que afectaran
esos cambios participen en las discusiones, pues su aportacion puede ser utilisima
para determinar qué cambios son necesarios y adecuados. Conocen mejor que
nadie el trabajo que realizan.



Puntos que hay que recordar acerca de los
principios basicos de la ergonomia

1. Por lo general es mas eficaz examinar las condiciones laborales caso por caso al
aplicar los principios de la ergonomia para resolver o evitar problemas.

2. A veces, cambios ergonomicos minusculos en el disefio del equipo, los lugares de
trabajo o las tareas laborales pueden entrafiar mejoras significativas.

3. Los trabajadores a los que puedan afectar los cambios ergonémicos que se efectien
en el lugar de trabajo deben participar en las discusiones antes de que se apliquen
esos cambios. Su aportacién puede ser utilisima para determinar los cambios
necesarios y adecuados.

A. El puesto de trabajo

El puesto de trabajo es el lugar que un trabajador ocupa cuando desemperfia una tarea.
Puede estar ocupado todo el tiempo o ser uno de los varios lugares en que se efectda el
trabajo. Algunos ejemplos de puestos de trabajo son las cabinas 0 mesas de trabajo
desde las que se manejan maquinas, se ensamblan piezas o se efectdan inspecciones;
una mesa de trabajo desde la que se maneja un ordenador; una consola de control; etc.

Es importante que el puesto de trabajo esté bien disefiado para evitar enfermedades
relacionadas con condiciones laborales deficientes, asi como para asegurar que el
trabajo sea productivo. Hay que disefiar todo puesto de trabajo teniendo en cuenta al
trabajador y la tarea que va a realizar a fin de que ésta se lleve a cabo comodamente, sin
problemas y eficientemente.

Si el puesto de trabajo estd disefiado adecuadamente, el trabajador podra mantener una
postura corporal correcta y cémoda, lo cual es importante porque una postura laboral
incémoda puede ocasionar maltiples problemas, entre otros:

o lesiones en la espalda;
e aparicion o agravacioén de una LER;
o problemas de circulacién en las piernas.

Las principales causas de esos problemas son:

 asientos mal disefiados;

e permanecer en pie durante mucho tiempo;

« tener que alargar demasiado los brazos para alcanzar los objetos;

e una iluminacion insuficiente que obliga al trabajador a acercarse demasiado a las
piezas.

A continuacion figuran algunos principios basicos de ergonomia para el disefio de los
puestos de trabajo. Una norma general es considerar la informacidn que se tenga acerca
del cuerpo del trabajador, por ejemplo, su altura, al escoger y ajustar los lugares de



trabajo. Sobre todo, deben ajustarse los puestos de trabajo para que el trabajador esté
cémodo.
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Altura de la cabeza

o Debe haber espacio suficiente para que quepan los trabajadores mas altos.
e Los objetos que haya que contemplar deben estar a la altura de los ojos 0 un
poco mas abajo porque la gente tiende a mirar algo hacia abajo.

Altura de los hombros

o Los paneles de control deben estar situados entre los hombros y la cintura.
e Hay que evitar colocar por encima de los hombros objetos o controles que se
utilicen a menudo.

Alcance de los brazos

o Los objetos deben estar situados lo méas cerca posible al alcance del brazo para
evitar tener que extender demasiado los brazos para alcanzarlos o sacarlos.

e Hay que colocar los objetos necesarios para trabajar de manera que el trabajador
mas alto no tenga que encorvarse para alcanzarlos.

e Hay que mantener los materiales y herramientas de uso frecuente cerca del
cuerpo y frente a él.

Altura del codo

e Hay que ajustar la superficie de trabajo para que esté a la altura del codo o algo
inferior para la mayoria de las tareas generales.

Altura de la mano

« Hay que cuidar de que los objetos que haya que levantar estén a una altura
situada entre la mano y los hombros.



Longitud de las piernas

o Hay que ajustar la altura del asiento a la longitud de las piernas y a la altura de la
superficie de trabajo.

e Hay que dejar espacio para poder estirar las piernas, con sitio suficiente para
unas piernas largas.

e Hay que facilitar un escabel ajustable para los pies, para que las piernas no
cuelguen y el trabajador pueda cambiar de posicion el cuerpo.

Tamario de las manos

e Las asas, las agarraderas y los mangos deben ajustarse a las manos. Hacen falta
asas pequefias para manos pequefias y mayores para manos mayores.
e Hay que dejar espacio de trabajo bastante para las manos mas grandes.

Tamafio del cuerpo

« Hay que dejar espacio suficiente en el puesto de trabajo para los trabajadores de
mayor tamario.

Dos ejemplos
de puestos de
trabajo
correctos
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A continuacion figuran algunas propuestas para un puesto de trabajo ergonémico:

o Hay que tener en cuenta qué trabajadores son zurdos y cudles no y facilitarles
una superficie de trabajo y unas herramientas que se ajusten a sus necesidades.

o Hay que facilitar a cada puesto de trabajo un asiento cuando el trabajo se efectie
de pie. Las pausas periddicas y los cambios de postura del cuerpo disminuyen
los problemas que causa el permanecer demasiado tiempo en pie.

o Hay que eliminar los reflejos y las sombras. Una buena iluminacion es esencial.



Cuando piense acerca de como mejorar un puesto de trabajo, recuerde esta regla:
si parece que esta bien, probablemente lo esta. Si parece incomodo, tiene que haber
algo equivocado en el disefio, no es culpa del trabajador.

Puntos que hay que recordar acerca del disefno
del puesto de trabajo

1. El puesto de trabajo es el lugar que ocupa el trabajador cuando desempefia un
trabajo.

2. Es importante que el puesto de trabajo esté bien disefiado para evitar enfermedades
relacionadas con condiciones laborales incorrectas y para que el trabajo sea
productivo.

3. Hay que disefiar cada puesto de trabajo teniendo presentes al trabajador y las tareas
que habré de desempefiar.

4. Si el puesto de trabajo esta disefiado adecuadamente, el trabajador podra mantener
una postura corporal correcta y comoda.

5. Al disefiar un puesto de trabajo hay que tener en cuenta varios factores ergonémicos,
entre ellos la altura de la cabeza, la altura de los hombros, el alcance de los brazos, la
altura del codo, la altura de la mano, la longitud de las piernas y el tamafio de las
manos y del cuerpo.

6. Cuando piense en coOmo mejorar un puesto de trabajo recuerde esta regla: si parece
correcto, probablemente lo sea. Si parece incomodo, probablemente hay algo
equivocado en el disefio, no es culpa del trabajador.

B. El trabajo que se realiza sentado y el disefio de los asientos
El trabajo que se realiza sentado

Si un trabajo no necesita mucho vigor fisico y se puede efectuar en un espacio limitado,
el trabajador debe realizarlo sentado.

Nota: estar sentado todo el dia no es bueno para el cuerpo, sobre todo para la espalda.
Asi pues, las tareas laborales que se realicen deben ser algo variadas para que el
trabajador no tenga que hace Unicamente trabajo sentado. Un buen asiento es esencial
para el trabajo que se realiza sentado. El asiento debe permitir al trabajador mover las
piernas y de posiciones de trabajo en general con facilidad.

A continuacién figuran algunas directrices ergonémicas para el trabajo que se realiza
sentado:

« El trabajador tiene que poder llegar a todo su trabajo sin alargar excesivamente
los brazos ni girarse innecesariamente.

o La posicion correcta es aquella en que la persona esta sentada recta frente al
trabajo que tiene que realizar o cerca de él.

o Lamesay el asiento de trabajo deben ser disefiados de manera que la superficie
de trabajo se encuentre aproximadamente al nivel de los codos.



o Laespalda debe estar recta y los hombros deben estar relajados.
o De ser posible, debe haber algun tipo de soporte ajustable para los codos, los
antebrazos o las manos.

La posicion de
trabajo debe ser lo
més comoda
posible. Las
flechas indican las
zonas que hay que
mejorar para
evitar posibles
lesiones. Para
mejorar la
posicion de la
trabajadora que
estd sentada a la
derecha, se debe
bajar la altura de
la silla, inclinarla
ligeramente hacia
adelante y se le
debe facilitar un
escabel para que
descanse los pies.

El asiento de trabajo

Un asiendo de trabajo adecuado debe satisfacer determinadas prescripciones
ergondmicas. Siga las siguientes directrices al elegir un asiento:

o El asiendo de trabajo debe ser adecuado para la labor que se vaya a desempefiar
y para la altura de la mesa o el banco de trabajo.

e Lo mejor es que la altura del asiento y del respaldo sean ajustables por separado.
También se debe poder ajustar la inclinacion del respaldo.

« El asiento debe permitir al trabajador inclinarse hacia adelante o hacia atras con
facilidad.

« El trabajador debe tener espacio suficiente para las piernas debajo de la mesa de
trabajo y poder cambiar de posicion de piernas con facilidad.

e Los pies deben estar planos sobre el suelo. Si no es posible, se debe facilitar al
trabajador un escabel, que ayudara ademas a eliminar la presion de la espalda
sobre los muslos y las rodillas.

o El asiento debe tener un respaldo en el que apoyar la parte inferior de la espalda.

« Elasiento debe inclinase ligeramente hacia abajo en el borde delantero.

« Lo mejor seria que el asiento tuviese cinco patas para ser mas estable.



o Es preferible que los brazos del asiento se puedan quitar porque a algunos
trabajadores no les resultan comodos. En cualquier caso, los brazos del asiento
no deben impedir al trabajador acercarse suficientemente a la mesa de trabajo.

o El asiento debe estar tapizado con un tejido respirable para evitar resbalarse.

En algunos trabajos los soportes de los brazos y los brazos de los asientos pueden
disminuir la fatiga de los brazos del trabajador.

Mal disefio Buen disefo Bueno disefina

L/

UtMce un REPOSAMURECAS acolchado o un REFOSACODOS

acolchatio

Para algunos trabajadores, sobre todo de los paises en desarrollo, buena parte de la
informacién que acabamos de exponer puede resultar algo idealista. Ahora bien, es
esencial que los trabajadores y sus representantes entiendan que muchos problemas de
salud y de seguridad guardan relacién con la inaplicacién de los principios de la
ergonomia en el lugar de trabajo. Si entienden la importancia de la ergonomia, los
trabajadores pueden empezar a mejorar su situacion laboral, sobre todo si la direccion
comprende las relaciones que hay entre la productividad y unas buenas condiciones
ergondmicas.



Puntos que hay que recordar acerca del
trabajo que se realiza sentado y el diseno de
los asientos
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Si un trabajo no exige mucho vigor fisico y se puede efectuar en un espacio
reducido, el trabajador debe llevarlo a cabo sentado.

Ahora bien, estar sentado todo el dia no es bueno para el cuerpo y, por lo tanto, las
tareas laborales que se realicen deben ser variadas.

Si se debe trabajar sentado, es esencial que el asiento sea bueno.

El trabajo que se debe realizar sentado tiene que ser concebido de manera tal que el
trabajador no tenga que alargar desmesuradamente los brazos ni girar
innecesariamente para alcanzar la zona de trabajo.

Al disefiar trabajos que han de realizarse sentado y elegir un asiento para el
trabajador que desempefiara esas tareas hay que tener en cuenta varios factores
ergonémicos.

C. El puesto de trabajo para trabajadores de pie

Siempre que sea posible se debe evitar permanecer en pie trabajando durante largos
periodos de tiempo. El permanecer mucho tiempo de pie puede provocar dolores de
espalda, inflamacién de las piernas, problemas de circulacion sanguinea, llagas en los
pies y cansancio muscular. A continuacion figuran algunas directrices que se deben
seguir si no se puede evitar el trabajo de pie:

Si un trabajo debe realizarse de pie, se debe facilitar al trabajador un asiento o
taburete para que pueda sentarse a intervalos periodicos.

Los trabajadores deben poder trabajar con los brazos a lo largo del cuerpo y sin
tener que encorvarse ni girar la espalda excesivamente.

La superficie de trabajo debe ser ajustable a las distintas alturas de los
trabajadores y las distintas tareas que deban realizar.

Si la superficie de trabajo no es ajustable, hay que facilitar un pedestal para
elevar la superficie de trabajo a los trabajadores mas altos. A los mas bajos, se
les debe facilitar una plataforma para elevar su altura de trabajo.

Se debe facilitar un escabel para ayudar a reducir la presion sobre la espalda y
para que el trabajador pueda cambiar de postura. Trasladar peso de vez en
cuando disminuye la presion sobre las piernas y la espalda.

En el suelo debe haber una estera para que el trabajador no tenga que estar en pie
sobre una superficie dura. Si el suelo es de cemento o0 metal, se puede tapar para
que absorba los choques. El suelo debe estar limpio, liso y no ser resbaladizo.
Los trabajadores deben llevar zapatos con empeine reforzado y tacos bajos
cuando trabajen de pie.

Debe haber espacio bastante en el suelo y para las rodillas a fin de que el
trabajador pueda cambiar de postura mientras trabaja.

El trabajador no debe tener que estirarse para realizar sus tareas. Asi pues, el
trabajo debera ser realizado a una distancia de 8 a 12 pulgadas (20 a 30
centimetros) frente al cuerpo.
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El puesto de trabajo debe ser disefiado de manera tal que el trabajador no tenga
gue levantar los brazos y pueda mantener los codos préximos al cuerpo.

DISERQ ERRONEQ BUEN DISER(




Al determinar la altura adecuada de la superficie de trabajo, es importante tener en
cuenta los factores siguientes:

e laaltura de los codos del trabajador;

« el tipo de trabajo que habra de desarrollar;

« el tamafio del producto con el que se trabajarg;

o las herramientas y el equipo que se habran de usar.

Hay que seguir estas normas para que el cuerpo adopte una buena posicion si hay que
trabajar de pie:

o Estar frente al producto o la maquina.

o Mantener el cuerpo proximo al producto de la maquina.

o Mover los pies para orientarse en otra direccion en lugar de girar la espalda o los
hombros.

Puntos que hay que recordar acerca de los
puestos de trabajo en que hay que estar de pie

1. Se debe evitar en la medida de lo posible permanecer de pie trabajando durante

largos periodos de tiempo.

Si se permanece mucho tiempo de pie se pueden tener problemas de salud.

3. Al disefiar o redisefiar un puesto de trabajo en el que hay que permanecer de pie hay
que tener en cuenta varios factores ergonémicos.

4. El trabajador debe considerar ademas varios factores importantes para adoptar una
posicion correcta si tiene que trabajar de pie.
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