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Antecedentes

El trabajo en oficinas conlleva ciertos riesgos de desarrollar un Trastorno
Musculo Esquelético (TME) en las extremidades superiores y en la espalda
bajlg debido a los Factores de Riesgo Ergondmicos (FRE) en el lugar de
trabajo.

El confinamiento debido a la pandemia ha incrementado de manera
significativa el trabajo de oficina, solo que en la modalidad de “trabajo en casa”
o el “home office”.

El tiempo de trabdjo en casa probablemente se prolongue y para muchas
personas el ritmo de trabajo se ha incrementado con el inicio de clases, los
profesores estamos en el grupo que ha cambiado la forma de trabajo.

El periodo de tiempo de trabajo en casa, si ha estado expuesto a los FRE, puede
haber ya manifestado ciertos malestares en las munecas, los codos, hombros,
cuello y espalda.

Es probable que en casa no tengamos |as condiciones ideales para el trabajo
seguro, entonces esta guia con principios ergonémicos propone algunas
ideas y sugerencias para que el espacio de trabajo sea mas seguro y
confortable.
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Los FRE en la oficina/casa

Posturas peligrosas (En base a la postura neutral)

. Lats,illa, la superficie de trabajo, el monitor, el teclado y el
ratén

| os esfuerzos sostenidos

« Mantener una postura peligrosa por periodos prolongados,
mientras se utiliza el ratdn, se sostiene el ratén y se puede
adoptar una postura peligrosa en la muneca, en el codoy en
el hombro sostenidamente Q @

Condiciones ambientales
* lluminacion inadecuada, ruido y corrientes de aire frio (AC)
en las manos, espalda o en los djos
Organizacion del trabajo
« Jornadas extendidas, cargas de trabajo (profesores como

ejemplo, que cambiaron Ja forma de trabajo), descansos,
presion por los tiempos de entrega

Factores personales

« Edad, sexo, estado fisico, trabajo adicional, trabajo no
remunerado

 Alimentacion, hidratacion, el sueno
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Condiciones ergondmicas

» La silla ergondmica:

Si requiere soporte en el cuello,
busque la opcién con cabecera

altura para dar la postura perfecta
ala espalda

o

Los descansabrazos deben de ser
ajustables en altura y hacia los lados y
tener la opcién de removerse

El respaldo debe ser ajustable en

N\,

ajustable en altura, profundidad y

El soporte lumbar debe ser
en firmeza

El asiento debe tener un borde redondeado
e idealmente debe ser ajustable en
profundidad

g

dolor de espalda, puede optar por un

tension del respaldo respaldo reclinable hasta 135 grados

Es recomendable el control de ’

Debe haber 5 puntos de contacto al

Las ruedas deben ser de alta calidad y
deslizarse en alfombras y pisos duros

—_—

piso

El respaldo debe permitir una
inclinacién de 20 grados, Si se tiene

« Sino puede disponer de este equipo, haga una adaptacion utilizando co{ines para mejorar la
postura en la espalda y para tener un mejor asiento, procure hacerse de los descansabrazos
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Condiciones ergondmicas

* La superficie de trabajo, que permita la suficiente movilidad en las
piernasy en los brazos y gue se pueda modificar la postura de trabajo,

» El monitor debe estar alineado adecuadamente a la altura de los ojos y
a una distancia equivalente al brazo extendido, con el brillo adecuado

e El teclado debe utilizarse de manera correcta




Recomendaciones

Si no puede adquirir equipo “ergonédmico”, haga las adaptaciones a su lugar de trabajo, considere
alternar la postura sentado-parado, una sugerencia es 20 minutos sentado, 8 minutos de piey 2
minutos de descanso,

No hay teclado o ratdn totalmente ergondmico, procure verificar que tiene buenas posturas al
momento de utilizarlos y que se ajustan bien a sus manos

Programe bien su tiempo, considere los descansos y no se programe 24/7, se entienden las
urgenciasy las adaptaciones al nuevo entorno, pero, si se prolonga la contingencia se puede estar en
las condiciones de riesgo para la salud personal.

En los descansos, se puede sugerir 5 minutos cada hora, si no puede alternar postura, haga
ejercicios de estiramiento y relajacion, y haga respiraciones profundas, cerrando los ojos

Verifique la iluminacion, puede usar el celular para, a través de una aplicacion, medir la intensidad de
la luz. Cuide que la luz no genere un reflejo hacia los ojos. Descanse los ojos, cada 20 minutos, fije |la
vista a un objeto a 20 pies (6 mts) por 20 segundos

Si identifica algun sintoma de Trastorno Musculo Esquelético (TME), atiéndase profesionalmente y
verifique su lugar de trabajo, haga las adaptaciones a la brevedad posible

Cuide su alimentacion y manténgase bien hidratado y

Recuerde, ahora mas que nunca, su salud depende de usted
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Aplicaciones para uso en la computadora

« http://prevencionar.com/2013/09/05/7-programas-gratuitos-para-descansar-la-vista-usando-el-
ordenador/
 En la siguiente liga busque software relacionados a Workwave
« https://alternativeto.net/software/workrave/
« https://alternativeto.net/software/stretch-break/

* Links de descarga
« http://www.workrave.org/
« http://monkeymatt.com/bigstretch/

« Este link es el del software que muestra los ejercicios.

o https://www.ergotech.es/blog/software-para-mejorar-tu-ergonomia-en-el-trabajo.html
(En reconstruccion)
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