ELIGE LA SILLA ERGONOMICA CON MUCHO CUIDADO

Pues si. Tu silla ergonémica te acompafiard duarante mucho tiempo. En este
articulo ademas encontraras mas informacion util para definir bien tu puesto de
trabajo:

La mayoria de las pérdidas de salud en el ser humano son causa de las
interacciones con factores ambientales. En el trabajo se alteran continuamente
estos factores, lo que da lugar a las conocidas Enfermedades del Trabajo,
entre las que se encuentran lesiones dorso lumbares, traumatismos repetitivos,
lesiones musculoesqueléticas y, por supuesto, transtornos de tipo psicologico.
Las sillas ergonémicas y los buenos habitos posturales se revelan como
factores clave para paliar dichas patologias.

La Ley de Prevencion de riesgos Laborales cita como dafios para la salud del
trabajador no sélo las lesiones de caracter traumatico o patologias debidas a
energias, sustancias u organismos presentes en el ambiente sino también a las
causadas por los esfuerzos repetidos o continuados, fisicos 0 mentales,
realizados en su ejercicio. Sobre la “Ergonomia” recae, pues, la prevencion de
este tipo de accidentes.

CONCEPTO

Segun el Congreso Internacional de Ergonomia (Estrasburgo, 1970) <<>>. Esta
es una de las multiples definiciones oficiales aunque todas apuntan a la misma
direccidn y tienen en cuenta tres aspectos destacables:

* Sujeto: Sistema que constituyen, por un lado, el hombre y la maquina y, por el
otro, hombres y maquinas.

* Procedimiento: Basado en estudios psicoldgicos, psicosociolégicos, medicos,
técnicos, etc..., combinados y complementados.

* Objetivo: Mejora del trabajo, cambios que lo hagan mas comodo, eficaz y
seguro a la vez.

TIPOS DE ERGONOMIA

Ergonomia del puesto de trabajo y Ergonomia de sistemas

La Ergonomia de sistemas estudia conjuntos de elementos, humanos y no
humanos, sometidos a interacciones, lo que implica una gran cantidad de
variables; mientras que la del puesto de trabajo se refiere al estudio concreto y
exhaustivo de las relaciones entre un solo hombre y una maquina, medios o
instrumentos que utiliza para trabajar.

Ergonomia preventiva y Ergonomia correctora

La preventiva se aplica cuando el sistema estudiado todavia no existe. Se trata
de la Ergonomia en fase de proyecto que busca conseguir el disefio 6ptimo de
sistemas antes de su puesta en funcionamiento, dada la dificultad que
representa modificar los ya existentes.

La correctora es menos eficaz que la anterior aunque mas facil puesto que se



puede apoyar en la observacion de errores de un sistema ya realizado en lugar
de analizar las tareas de una forma abstracta.

Ergonomia geométrica, ambiental y temporal
Esta divisién suele hacerse en funcion de los aspectos parciales que delimitan
campos de aplicacion y desarrollo.

Ergonomia geométrica

Puede definirse como el estudio de las relaciones entre hombre y condiciones
meétricas y posicionales de su puesto, con una tendencia a conseguir el maximo
confort. Las sillas ergondmicas son un aspecto clave en esto. Al ser el hombre
una estructura movil, sus necesidades seran satisfechas al alcanzar un confort
geomeétrico definido por:

Confort posicional: resultado de la correcta interaccidon entre el puesto de
trabajo y el cuerpo, por lo que hay que considerar los datos antropométricos
relevantes. Los estudios en este terreno se dirigen fundamentalmente al disefio
de puestos de trabajo y elementos que lo constituyen (asientos, sillas, sillas
ergondmicas herramientas,...), asi como a las posturas adecuadas.

Confort cinético-operacional: que estudia el movimiento muscular en relacion a
su acoplamiento a la tarea y analiza y disefia los mandos y mecanismos de
operacion en funcién del rendimiento, del consumo energético, el esfuerzo y la
fatiga, condicionados por la flexibilidad, precision, esfuerzo, rapidez y fatiga
muscular.

Relacion de seguridad, dirigida a la proteccién del hombre contra los elementos
agresivos de la maquina.

Ergonomia ambiental

Es la parte de la Ergonomia que estudia y desarrolla las relaciones entre el
hombre y los factores ambientales que condicionan su estado de salud y de
confort.

Es el objeto de estudio de la Ergonomia formado por el hombre y su puesto de
trabajo (La sillas ergondmica), la unidad dentro de la que se establece una
relacion mutua entre ambos elementos. Surge condicionado por la aparicién de
sistemas cuya eficacia de funcionamiento esta supeditada sobre todo por el
hombre.

Para llevar a cabo este estudio es necesario analizar los factores relativos al
contenido del trabajo, condiciones materiales, organizacion y carga del trabajo
que, al incidir sobre el sistema, inciden también en la produccion, calidad,
seguridad y salud.

Todo sistema forma parte de otro sistema mas amplio. Asi, hablaremos del
puesto de trabajo individual que forma el sistema Hombre-Maquina incluido en
el sistema Hombres-Maquinas que representaria el taller, empresa, etc... Por
esto no hay que limitarse a realizar estudios horizontales olvidando la
existencia de interrelaciones entre niveles.



Aunque los principios ergonomicos deben aplicarse en el proceso de disefio de
las maquinas, dado que ese es el momento en el que se pueden eliminar y/o
corregir los riesgos que dan lugar a enfermedades, se deben ampliar en el
proyecto de implantacion de las mismas, la cual contribuye a lograr su correcta
localizacion e instalacion.

En las condiciones de utilizacion previstas deben reducirse al minimo las
molestias, fatiga y tension psiquica del trabajador ademas de eliminar los
posibles riesgos de lesiones, como la correcta eleccion de la silla, cumpliendo
con los siguientes resultados:

+ Mantener la mufieca rigida

+ Mantener la espalda relajada

+ Mantener el codo pegado al cuerpo

+ Mantener aproximadamente 90°entre brazo y antebr azo
+ Evitar actividades por detras de la linea media del torso

Aunque, en ocasiones, el disefio de las “protecciones colectivas” de las
maquinas, por estar mal hecho, puede inducir riesgos de lesiones
musculoesqueléticas por la necesidad del trabajador de adoptar posturas
incomodas y/o forzadas para realizar su trabajo.

Disefio de puestos de trabajo: la silla ergondmica

No todas las personas son similares fisicamente ni psiquicamente. Al no ser
susceptibles de cambio, estas caracteristicas seran consideradas en el disefio
de los puestos de trabajo, cosa que generalmente no se realiza y que provoca,
normalmente, la inadaptacion de la persona debido a frecuentes molestias de
tipo muscular, articulatorio, cerebral,...

Puesto que la calidad del espacio de los puestos influye sobre el confort y este
sobre la eficacia del trabajo aplicaremos el analisis y disefio de estos puestos
sobretodo a los siguientes campos:

* Disefio ergonomico de los objetos

* Disefio ergondmico de los espacios de trabajo

* Disefio ergonémico de los elementos operacionales y de funcionamiento
* mDisefio ergondmico ambiental

Para realizar una valoracion global de la situacion de confort del puesto de
trabajo se procedera al analisis de los factores minimos a considerar
agrupados en dos categorias:

A) Organizacion del puesto de trabajo
# Ergonometria del puesto de trabajo
# Organizacion del puesto de trabajo

La primera necesidad que surge para llevarla a cabo es la de determinar los
espacios necesarios para desarrollar la actividad requerida. Esta determinacion
quedara en funcion de las dimensiones corporales de la mayoria de personas y



no de las de la “persona media”. Para comenzar el disefio de los puestos de
trabajo tendremos que apoyarnos en la antropometria y biomecanica para
determinar sus caracteristicas estaticas y dinamicas.

Las estéaticas hacen referencia a las dimensiones estructurales del cuerpo de
los trabajadores que ocupen el puesto, que estableceran las separaciones
entre estos y lo que les rodea, medidas en individuos estaticos en sus
posiciones fijas (sentados, de pie,...).

Las dindmicas se toman a partir de las posiciones resultantes de los
movimientos asociados a ciertas actividades.

Aungue haya que tomar en cuenta ambas caracteristicas, estas ultimas seran
de mayor aplicacion dado que en la mayoria de circunstancias nadie
permanece inactiva.

Ergonometria del puesto de trabajo

Nos determina las condiciones ambientales a las que los trabajadores estan
sometidas y si estas entrafian algun riesgo de accidente. El control de estas
condiciones se realiza a través del estudio y analisis dimensional del puesto de
trabajo, que debe abarcar todas las posturas y situaciones de trabajo que se
pueden adoptar para la realizacién de las diferentes tareas. Un estudio
ergonomico del puesto requiere analizar las posturas del trabajo mas
convencionales para que el espacio no introduzca nuevos riesgos. Para
establecer las dimensiones de este espacio se deben considerar estos criterios:

* Zonas del alcance o6ptimas o estratosferas de agarre: definen la disposicion
de los elementos que se deben utilizar en el area de trabajo, tanto vertical
como horizontalmente; representan las curvas maximas de agarre que
delimitan las areas en las que no se producen esfuerzos ni giros anormales que
pueden implicar a la larga dolores, patologias, traumatismos,...

* Altura del plano de trabajo: se fija segun el tipo de tarea realizada y las
diferencias individuales. En principio, podemos decir que una situacion
satisfactoria es aquella que permite mantener el antebrazo en posicion
horizontal o ligeramente inclinado hacia abajo, aunque la precisién que requiera
la tarea es otro de los condicionantes. En trabajos de posicion sentado, la
altimetria del plano estara ligada a la altura del asiento, espesor de la superficie
de trabajo y grosor del muslo.

* Espacio reservado para las piernas: cuyas medidas han de considerarse para
los trabajadores de percentiles mas altos ya que la holgura sera igualmente
eficaz para los usuarios de menor estatura.

* Disefio antropomeétrico del asiento (silla ergondmica): es una preocupacion
creciente dado que la mayoria de la poblacion activa trabaja en posicion
sentado y, si no se proporcionan el equilibrio y confort suficientes, esta se vera
obligada a adoptar posturas inapropiadas que pueden provocar numerosas
lesiones.
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