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PRINCIPIOS DE ERGONOMIA BASICA

Dirigido: Para todos los profesionales interesados en el tema

Horas impartidas: 4 horas presenciales (4 horas cada dia)

éQué es ergonomia?

Objetivos de la ergonomia

éQué es actividad de trabajo?

éQué aporta la ergonomia?

Ergonomia basica centrada en el analisis de la actividad

DiA A Métodos de investigacion
- Elementos a estudiar de la situacion de trabajo
- Caracteristicas de la situacion de trabajo
- Principales variables a investigar en tiempo real
- Variables a considerar

Caracteristicas de la situacion de trabajo

Etapas de un proceso de transformacion del trabajo

TEMAS
Variables a considerar

Pasos y métodos para la intervencion
- Entrevista
- Observaciones
o ldentificar problemas
DIA B o lIdentificar riesgos o  condiciones
peligrosas
- Analizar las causas profundas
- Validar los datos recolectados con los

trabajadores y otros actores

- ldentificar las diferentes soluciones posibles
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Conocer y hacer conocer la situacidn
Medidas preventivas
Posiciones de trabajo:
- Apoyo de los pies
- Apoyo de la espalda al respaldo de la silla
- Posicion de los brazos y mufiecas respecto al
teclado
- Posicion de los brazos y mufiecas respecto al mouse
- Organizacion del area de trabajo
- Traslado y levantamientos de objetos
- Como sentarse y/o levantarse
- Pausas activas
- Uso inadecuado del teléfono celular
Ejercicios:
- Cervicales
- Cérvico —dorsales
- Dorso lumbar

Recomendaciones




