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Ergonomia en el Trabajo | o

Que es Ergonomia? Consecuencia obligada o directa de la clase de trabajo que
desempenia el trabajador o del medio Ambiente.
Compuesta por:

®* Posturas

®* Fuerza

®* Movimiento

®* Herramientas y equipos

®* Partes de la Tarea

®* Locativos

®* Aseo-orden

®* Temperatura, lluminacion, corrientes de aire

Qué atenta contra nuestro De acuerdo al Perfil para el trabajo:
bienestar Ergonémico? *  Posturas
®* Fuerza

®* Movimiento

Cuales son los condicionantes De acuerdo al perfil para el trabajo:
del bienestar Ergonémico? e Edad ; R

* Género
® Salud General
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POSTURA

Que es la postura? | Esel comportamiento del cuerpo en el espacio

Que es el Son el conjunto de acciones corporales que resultan
comportamiento
postural? -

...de las caracteristicas y capacidades fisicas ...
" ...delas condiciones ambientales ...

" Y de las caracteristicas propias de la ocupacion

Caracteristicas Peso, talla, genero, condicion fisica y anatomica, etc...
Fisicas




' CONDICIONES AMBIENTALES | & e

" Topografia del terreno, clima, altitud,
factores organolépticos, mobiliario,
relieve




' CARACTERISTICAS DE LA OCUPACION | e

[ “ Movimiento, amplitud y
repetitividad

“ Espacio %

" Contenido de la tarea -

“ Restricciones
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' COMO HACEMOS HIGIENE POSTURAL?

" Reduzca su peso a niveles normales

" Capacitese en manejo de cargas

il “ Haga ejercicio dentro y fuera del trabajo
il “ Descanse bien

&% " Haga pausas activas, una de ella es
| desplazarse hasta donde se encuentre el
punto ecologico.

" Ordene su tiempo , espacio y la
secuencia de sus tareas




HIGIENE AMBIENTAL

Que es Higiene Ambiental? | Vinculada a mantener las condiciones sanitarias del

entorno para evitar que estas afecten la salud de las
personas. Previendo la presencia de enfermedades a partir
de la creacion de ambientes saludables.

Como hacemos Higiene Participando en los programas ambientales ( ahorro de
Ambiental en la Compafia? | energia- aguay manejo integral de residuos)

ambientales?

Cuales son los programas Manejo integral de residuos

Uso eficiente de recursos (energia)
Uso eficiente de recursos (agua)

“Apagar todos los aparatos eléctricos y electrénicos cuando no los
estemos prestando atencién, y apagarlos completamente, no
mantenerlos en la posicion stand-by (piloto rojo encendido) ya que de
esta forma también estamos consumiendo energia.”
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.. Como debo utilizar las

canecas?

NO RECICLABLE
Puestos de trabajo
Canecay/o bolsa negra

* Servilletas

*Cascaras de frutas,
*Vasos desechables
utilizados

*Papel de envoltura de
alimentos

*Residuos de comida,
*Papel, Carton, impregnado
con residuos de comida o
cualquier tipo de sustancia
organica No peligrosa.

NO RECICLABLE
Zonas comunes

Caneca y/o bolsa verde

* Servilletas

*Cascaras de frutas,

*Vasos desechables utilizados,
*Papel de envoltura de alimentos
*Residuos de comida,

*Papel, Cartéon, impregnado con
residuos de comida o cualquier
tipo de sustancia organica No
peligrosa.

RECICLABLE
Zonas comunes

Caneca azul y/o bolsa
clara

» Cartdn de los embalajes
doblados

*Recipientes de plastico,
vidrio y latas de aluminio
sin liquidos.

*Tetra pack sin liquidos.
*Papel blanco, los folios,
las revistas, el papel
coloreado, el periédico, el
papel de oficina.

PELIGROSO — ESPECIAL

Zona de almacenamiento

temporal

Canecay/o bolsaroja
*Cartuchos de Impresora
sLuminarias
*Papel, cartdn, plastico, vidrio y
aluminio contaminado de
sustancias quimicas
*Residuos electrénicos (tarjetas
de computadores, cableado,
monitores)
*Baterias
Pilas
*Teclados
EPP

% indra

@Y
-‘

“Gracias por su

colaboracion, Programa de

manejo inteqgral de residuos

Indra en Colombia.”
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' COMO HACEMOS HIGIENE POSTURAL

[]

Higiene
Postural en
Terminales

de Monitoreo
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Como sentarse en su puesto de trabajo

 Pies apoyados en el piso 0 apoya-pies.

« Pantalla perpendicular a la fuente de luz natural y
paralela a la artificial.

Borde superior

del monitor al nivel
Ratén/dispositivos Q de los ojos o algo o Cagigiﬁaﬁgﬁltla? -
gletgg't;gga proximos  :  por debajo / Hombros relajados

Antebrazos Y
© brazos a 80
" O un poco mas.

Antebrazos.
© munecas,

manos en

linea recta

Piermas y muslos @--------/-_. 5

o 2 o) e Codos
a 90° o un poco mas ) % ragarios
al cuerpo.

Pies pegados
alsuelo e._

O sobre un T
reposapies

® Muslo y espalda
a 90° o un poco mas.

(S
Holgura entre el borde del asiento y rodillas
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Levantamiento de cargas

Para el transporte de cargas usted debe seguir los siguientes pasos:

" Aproximese a la carga.

® Apoye los pies firmemente, ligeramente separados y adelantado
uno del otro.

® Agachese doblando caderas vy rodilla con espalda recta.
" Agarre el objeto y aproximelo al cuerpo.




RECUERDE % indra

Aprovechar la fuerza de las piernas y NO de la espalda para levantar
las cargas.

Asegurar la carga con las manos.

Trasladar la carga lo mas cerca posible del cuerpo.
Para cargas altas use escalerilla.

Las cargas pesadas carguelas en compaiiia.

No pasar mucho tiempo sentado , considere pausas que le permitan
descansar los musculos ,evitando dolencias y problemas a futuro
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