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Ergonomia en la oficina

Tradicionalmente se ha asociado el trabajo en oficinas a la
idea de comodidad y a la ausencia de riesgos laborales. Sin
embargo, nada mas alejado de la realidad, hoy en dia, en
las oficinas se producen, ademads de los accidentes cldsicos
de Seguridad Industrial (golpes, caidas, incendios, etc.) y
otro tipo de problemas, quizas no tan visibles pero no por
ello menos importantes, que tienen mucho que ver con
planteamientos correctos de lo que es la ergonomia del
puesto de trabajo y a las acciones que realizamos mientras
se trabajo; nos referimos a los dolores musculares, las
alergias, las movimientos

alteraciones de la Vvista,

repetitivos, el estrés o la fatiga fisica y mental.

En este momento, nos referimos a los movimientos
repetitivos, que son un grupo de movimientos continuos
mantenidos durante un trabajo, el cual implica la accion
conjunta de musculos, huesos, articulaciones y los nervios
de una parte del cuerpo y que dado su duraciéon o
frecuencia provoca fatiga muscular, sobrecarga, dolor v,
en algunos casos, lesiones.

Es habitual que muchas personas ignoren la relacién que
existe entre las molestias que sufren y los esfuerzos que
realizan reiteradamente durante un trabajo. Sin embargo,
hay una asociacion entre ciertos

clara problemas

musculoesqueléticos y las actividades que implican
posturas forzadas, trabajo repetitivo y ritmo excesivo,
manejo de cargas pesadas, usa de herramientas, etc. Este
tipo de problemas afecta con mas frecuencia a los

miembros superiores.

Las patologias mas habituales son: el sindrome del tunel
carpiano (compresion del nervio mediano en la mufieca
gue provoca dolor, hormigueo y adormecimiento de parte
de la mano), la tendinitis y la tenosinovitis (inflamacion de
un tenddn o de la vaina que lo recubre, que origina dolor y
puede llegar a impedir el movimiento).

Los factores de riesgo que hay que considerar en los
movimientos repetidos son: el mantenimiento de posturas
forzadas de muineca o de hombros; la aplicaciéon de una
fuerza manual excesiva y ciclos de trabajo muy repetidos
gue dan lugar a movimientos rapidos de pequefnos grupos
musculares.

Para superar estos problemas necesitamos formacion y
buena informacién, a continuaciéon mostramos una serie
de ejercicios faciles de realizar y de corta duracién que nos
pueden ayudar a disminuir los riesgos de padecer

enfermedades musculoesqueléticas.



Estiramiento del trapecio

Ohjetivo

Estirar loz mdsculos del cuella y parte superior de loz
hiombros.

Posicidn inicial

Sentado erguido con una mana sobre la cabeza.

Método

Gire la cabeza hacia el costado y flexione el cuello hacia

el mismo lado para poder mirar el suelo, hasta que sienta
un estiramiento en la parte posterior del cuello v la parte
superior del hombra. Utiice suavemente la mano para
empujar mas en cazo de que ain ho haya sentido el
estiramiento. Mantenga esa posicidn durante 10
zegundos. Consejo: Trate de que la nariz alcance la
auila.

Repeticidn: 2 de cada lado

Rotacién de antebrazos

Objetivo

Estimular el movimiento de laz mufiecas v los antebrazos.
Posicion inicial

Las manos sobre loz muslos, con las palmas hacia abajo.
Deje que los hombros se relajen.

Método

Gire log antebrazos para gue las palmas queden hacia
armba. Mantenga esta posicidn durante 2 sequndos.
Fiepeticidn: 7

Rotacién de cabeza

Ohjetivo

Estirnular el movimiento del cuelo.

Posicidn inicial

Sentado erguide, el mentdn levemente hacia atras.

Método

Gire lentamente la cabeza hacia un lado hazta el punto
eh que sienta un estiramiento sobre el cuello v el hombro,
wmantenga la posicion durante 5 segundos. Vuelva ala
posicion inicial ¥ reitere el movimiento.

Repeticidr: 3 de cada lado
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Caida de brazos reclinado hacia atras
Objetivo

Fielajar loz misculos de los hombros v de los brazos
producit un cambio de pogicidn,

Posicidn inicial

Apdyeze hacia atrds en la silla con los brazos flojoz a loz
lados del cuerpo.

Método

Deje que loz hombros ze relajen » caigan lo méas lejos
pozible de laz orejas. Permita que su mirada se aparte del
manitar o ciere los ojos. Aspire profundamente v exhale
lentamente. Permanezca en esta pogicion durante 15
zegundos,

Fepeticion: 1

Estiramiento de palmas

Objetivo

E stirar loz pequefios misculos de las manos.
Posicion inicial

Log nudillos en dngulo recto, sus dedos flexionados de
moda que las puntas de los dedos toquen la parte
supeniorn de la palma.

Método

Tire sus dedos. incluida el pulgar. hacia atras hasta que
sienta un estiramiento sobre la palma. Mantenga esa
paozicidn durante 5 sequndos.

Repeticidr; 3 en cada mano
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