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Introduccion:

La ergonomia es una disciplina que busca ajustar el trabajo, sistemas, productos y
entornos a las limitaciones fisicas y mentales de las personas. Su objetivo principal es
adecuar el trabajo a las capacidades y posibilidades del ser humano. En este informe,
se exploraran la importancia de la ergonomia, los efectos negativos de condiciones
ergonomicas desfavorables y se brindaran pautas para mantener una posicién idonea

al utilizar la computadora.



Definicion de ergonomia.

La ergonomia implica la aplicacién de conocimientos cientificos con el fin de ajustar el
trabajo, sistemas, productos y entornos a las limitaciones fisicas y mentales de las
personas. Su objetivo principal radica en adecuar el trabajo a las capacidades y

posibilidades del ser humano.
Importancia

La relevancia de la ergonomia radica en fomentar el bienestar y la salud, disminuir los
accidentes y aumentar la eficiencia en las empresas. Esta disciplina tiene un valioso
aporte, ya que al mejorar la estructura del trabajo se pueden reducir los riesgos de
problemas musculo-esqueléticos, fatiga y accidentes. Sin embargo, no es suficiente
con ello, sino que también es necesario considerar otros aspectos como la nutricion,
proporcionar equipos de seguridad adecuados, brindar capacitacion y establecer
exigencias de rendimiento que no excedan los limites recomendables de esfuerzo

fisico.
Efectos negativos de condiciones ergonémicas desfavorables.

Dentro de las incomodidades generadas por una postura inadecuada frente a un

ordenador, podemos resaltar las siguientes:

1. Vision: Sentarse muy cerca de la pantalla puede provocar problemas de miopia.
Es importante recordar que la distancia éptima entre el usuario y el monitor no
debe ser inferior a 40 centimetros de los ojos del usuario.

2. Cuello: Los dolores y la tension en el cuello revelan la presencia de problemas
musculares derivados de estar sentado durante largos periodos con la espalda
encorvada.

3. Hombros: El cansancio o el dolor en los hombros generalmente se deben a una
mala postura al sentarse, lo que genera tensién muscular. Esto se manifiesta
cuando los hombros quedan levantados o retrocedidos en relacion al cuerpo,

adoptando una posicién poco natural.



4. Espalda y piernas: Las lesiones que afectan la espalda y las piernas suelen
manifestarse como dolores de intensidad variable y son causadas por tension
muscular o una postura incorrecta.

5. Manos: Dado que la mayoria de los trabajos realizados en el ordenador implican
el uso del raton y el teclado, las manos son las extremidades mas propensas a
sufrir lesiones por movimientos repetitivos, como tendinitis o sindromes de tunel

carpiano.
Posicién idénea al utilizar la computadora.

Para prevenir dolores y fatiga muscular, es importante mantener todas las partes del

cuerpo en las siguientes posiciones:

1. Cuello: Mantén la mirada siempre hacia adelante, evitando inclinar el cuello.
La parte superior de la pantalla debe estar a la altura de tu linea de vision
horizontal.

Hombros: Mantén los hombros relajados en todo momento.

Codos: Apoya los codos pegados al cuerpo, manteniendo un angulo de entre
90°y 100°.

Brazos: Evita escribir con los brazos suspendidos en el aire.

Antebrazos: Apoya los antebrazos en el escritorio. La silla que uses debe
tener apoyabrazos.

6. Mufecas: Mantén las mufecas relajadas y alineadas con los antebrazos,
evitando posiciones o desviaciones incOmodas.

7. Espalda: Mantén la curvatura natural de la espalda y asegurate de apoyarla
completamente en el respaldo de la silla.

8. Cadera: Mantén un angulo de entre 90° y 100° en las caderas, con los
muslos paralelos al suelo.

9. Rodillas: Las rodillas deben formar un angulo mayor a 90°. Evita flexionar las
piernas a la altura de las caderas.

10.Pies: Mantén los pies completamente apoyados en el suelo.



11. Vista: Cada cierto tiempo, realiza el ejercicio de enfocar la mirada en un
punto lejano, como mirar por una ventana, durante algunos segundos para

relajar los musculos oculares.

Duracion y calidad de las sesiones de trabajo frente al ordenador.

Una recomendacion optima es tomar breves descansos de aproximadamente
5 minutos cada media hora de trabajo. Si es necesario, en situaciones
excepcionales, se puede extender el intervalo a 1 hora frente al ordenador. No es
necesario tomar mucho tiempo libre, solo el necesario para estirar las piernas,
apartar la mirada de la pantalla y dar unos pocos pasos. De esta manera, se
promueve una mejor circulacion sanguinea en el cuerpo y se proporciona un

suministro fresco de oxigeno al cerebro.
Autoevaluacién de mi postura al trabajar frente a la computadora.

Personalmente, creo que estoy cumpliendo con las posturas correctas de los
hombros, codos, brazos, muhecas y espalda. Aunque no tengo una silla con
apoyabrazos, considero que es bastante comoda. Sin embargo, reconozco que no
estoy cumpliendo con las posturas adecuadas para el cuello, cadera, rodillas, pies y

vista, por lo que debo trabajar en mejorar en estos aspectos.

Reflexion sobre los aspectos tratados en este objetivo y toma nota de:
(a) Tres aspectos que desconocias:
° La definicion exacta de ergonomia y su importancia en adaptar el trabajo a

las capacidades humanas.

° La posicion idénea al utilizar la computadora para mantener una buena
postura.

° La importancia de la cantidad y calidad de las sesiones de trabajo frente al
computador.

(b) Tres aspectos que conocias:
° La importancia de tener una buena postura al estar sentado frente a la

computadora.



) Los beneficios de mantener una postura adecuada durante el trabajo.

) Las consecuencias negativas de no mantener una buena postura.
(c) Uno de importancia que debas incorporar a tu vida: Considero que es importante
incorporar a mis habitos las posiciones idoneas al utilizar el computador y también
prestar atencion a la cantidad y calidad de las sesiones de trabajo frente a la

computadora.



Conclusion:

La ergonomia desempefia un papel fundamental en el bienestar y la salud de las
personas, asi como en la eficiencia de las empresas. A través de la mejora de la
estructura del trabajo y la consideracion de diversos aspectos, como la postura
adecuada al utilizar la computadora, se pueden reducir los riesgos de problemas
musculo-esqueléticos, fatiga y accidentes. Es esencial tomar conciencia de la
importancia de mantener una postura correcta, realizar pausas regulares y adoptar
habitos ergondmicos para promover la salud y el rendimiento 6ptimo en el entorno
laboral. Al incorporar estas practicas en nuestra vida diaria, podemos garantizar un
mayor bienestar y minimizar los efectos negativos de las condiciones ergonomicas

desfavorables.
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