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CONCEPTOS BASICOS DE ERGONOMIA

Conceptos basicos de ergonomia

La ergonomia es la técnica y estudio del trabajo en relacion con el entorno en que se lleva a cabo (el lugar de
trabajo) y con quienes lo realizan (los trabajadores). Se utiliza para determinar como disefiar o adaptar el lugar de
trabajo al trabajador a fin de evitar distintos problemas de salud y de aumentar la eficacia y productividad de los
mismos. Los esfuerzos posturales, la manipulacién de cargas, (Real Decreto 487/97) El trabajo con Pantallas de
visualizacion de datos o equipos informaticos, (Real Decreto 488/97) planos, alturas de trabajo, disconfort, frio,
calor, iluminacion, temperatura,etc, asi como la formacion e informacion de los trabajadores y concepcion del
puesto de trabajo, son factores importantes a la hora del disefio del mismo a fin de evitar accidentes de trabajo

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 pequefos 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 continuacion figuran algunos
ejemplos de cambios ergondmicos que, de aplicarse, pueden producir mejoras significativas:

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.

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

Hay que modificar o sustituir las herramientas manuales que provocan incomodidad o lesiones. Amenudo, 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.

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.

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

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.

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

AN

Ya sean grandes o pequefios los cambios ergonémicos 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
gué cambios son necesarios y adecuados. Conocen mejor que nadie el trabajo que realizan.
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