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La ergonomia es un asunto serio tanto en Instituciones educativas como en el
hogar (ahora mas, en tiempos de Coronavirus). Esta resefia destaca la
importancia de ensefar a los estudiantes habitos y posturas adecuadas para
trabajar con computadores, especialmente cuando deben pasar muchas horas

frente a dispositivos tecnolégicos.

La ergonomia es un asunto serio tanto en Instituciones educativas como en el hogar
(ahora mas, en tiempos de Coronavirus). Esta resefia destaca la importancia de
ensefar a los estudiantes habitos y posturas adecuadas para trabajar con
computadores, especialmente cuando deben pasar muchas horas frente a dispositivos

tecnoldgicos.

PRINCIPIOS BASICOS DE ERGONOMIA EN
TIEMPOS DE CORONAVIRUS

En tiempos de Coronavirus (COVID19), la Ergonomia es algo serio, especialmente para
los hogares, luego de las medidas de aislamiento social adoptadas de manera
generalizada por muchos gobiernos en el mundo que cancelaron temporalmente las

clases presenciales y mandaron a los estudiantes de todos los niveles para sus casas,



donde se supone que utilicen las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion
(TIC), tanto para continuar con sus procesos de aprendizaje, como para realizar las
tareas escolares y universitarias. Segun la RAE, el término ergonomia hace referencia
al "estudio de la adaptacidon de las maquinas, muebles y utensilios a la persona que

los emplea habitualmente, para lograr una mayor comodidad y eficacia".

https://www.uoc.edu/portal/ resources/common/imatges/coronavirus/consells etrabll portatil ES.

los estudiantes, de educacion escolar o superior, deben permanecer por largos
periédos de tiempo frente a un computador es fundamental que tengan en cuenta los
principios basicos de la ergonomia para evitar posteriores consultas médicas con el fin
de aliviar dolores en las mufiecas, brazos, cuellos y espaldas, ademas de molestias
diversas en los ojos. Por lo general, el diagndstico es: Lesiones por estrés repetitivo
[1]. ;La causa? Uso excesivo del teclado, muebles inadecuados y, malas posturas o
mala iluminacién al usar el computador. En los congresos de ortopedia, cada vez con
mayor frecuencia, los médicos han expresado su preocupacién por el nimero
creciente de estudiantes, especialmente de nivel universitario, que sufren de sindrome
del tunel carpiano, tendinitis, y otras condiciones médicas que indican claramente

dafo en musculos, tendones y nervios.

En el afan por equipar las escuelas y los hogares con la tecnologia mas avanzada y el
cableado necesario, dicen los expertos del area de la salud, se esta poniendo poca o
ninguna atencién en adquirir el amoblamiento adecuado, instalar las luces apropiadas,
estimular a los estudiantes a que aprendan y mantengan posturas y habitos de

estudio correctos, para evitar lesiones.

No se trata por supuesto, de asustar a las personas con un nuevo problema, pero si,
de llamar la atencidén sobre la importancia de aprender buenas posturas tanto en el
colegio como en el hogar y el papel que juegan los adultos en el desarrollo de tales
habitos. Aunque los nifios no se estén lesionando con malas posturas en el presente,
la importancia que tiene a largo plazo el que ellos desarrollen habitos de trabajo
saludables y seguros se debe tener muy en cuenta. Hacer lo correcto no
necesariamente es costoso, dicen, si no hay presupuesto para sillas ajustables los
estudiantes pueden apoyar sus pies en una caja o una pila de revistas o en directorios

telefénicos viejos para evitar que les queden colgando; estos mismos elementos se


https://dle.rae.es/?w=ergonomía
https://www.uoc.edu/portal/_resources/common/imatges/coronavirus/consells_etrabll_portatil_ES.jpgCuando

pueden usar para subir el nivel de los monitores; por otro lado una toalla o una
chaqueta enrolladas, pueden servir de soporte para la espalda. Lo mas importante es
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Fuente: Telefénica Investigacién y Desarrollo http://www.tid.es/es

Como el uso de dispositivos electrénicos en el hogar y en la escuela tiene el potencial
de causar diversos problemas de salud, hemos compilado en este articulo una serie
de consejos y observaciones sobre el tema de ergonomia que esperamos sirvan de

orientacién a padres de familia, directivos escolares y maestros.

VISION:

Los problemas de Visidon tienen diversas causas entre ellas:


http://www.tid.es/es

e Sentarse muy cerca al monitor puede ocasionar Miopia. La distancia ideal entre
el usuario y el monitor, aunque objeto de debate, no debe ser menor de 40cms

de los ojos del usuario.

e El borde superior de monitor debe quedar al nivel de los ojos de la persona y
ésta debe mirar de frente. Si el monitor se sitla por encima de los niveles
recomendados, esto contribuye al cansancio visual y de los mudsculos del cuello.
Algunos expertos sostienen que el monitor debe quedar mas bajo que el nivel de

los ojos pues este angulo de visidon envuelve menos estrés.

Irritacién y cansancio de los ojos:

e http://www.ergologico.com/nivel-de-iluminacion-zona-de-estudio/Muchas veces

ocasionado por el brillo y los reflejos de la pantalla del monitor que dificultan la
lectura exigiendo a los ojos un esfuerzo adicional. Aunque los monitores reflejan
todo tipo de brillos, los problemas en general tienen que ver con la iluminacién
inadecuada del espacio o la acumulacién de polvo y suciedad en la pantalla.
Idealmente los computadores deben ubicarse perpendicularmente a las ventanas
para eliminar el problema. El problema es que las aulas de clase deben tener una
iluminacion que ayude tanto a trabajar en el computador como en el tablero y
para atender estas dos necesidades seria necesario usar iluminacién de techo
(lAmpara fluorescente blanca). Si se va a trabajar por un tiempo prolongado es

conveniente usar una lampara lateral de escritorio.

e http://www.ergologico.com/nivel-de-iluminacion-zona-de-estudio/Es importante

también que la mesa o escritorio no produzca reflejos, que tengan colores mate

(gris o café) y que la luz no les apunte directamente.

e Es ideal tener un nivel luminico de 500 lux (equivalente a un bombillo LED de 90
Watts) que no esté orientada hacia los ojos del usuario. En caso de utilizar una

[dmpara de escritorio, dejar encendida la iluminacién de todo el cuarto.


http://www.ergologico.com/nivel-de-iluminacion-zona-de-estudio/Muchas
http://www.ergologico.com/nivel-de-iluminacion-zona-de-estudio/Es

e No coloque sobre el escritorio o sobre el monitor portarretratos, espejos o

superficies que reflejen.

e Otro problema que puede ocasionar el trabajo en el computador durante largas
horas y sin descanso es resequedad en los 0jos. Esta puede atenderse con gotas
refrescantes para los 0jos pero es mas prudente tomar descansos cortos después

de cada hora de trabajo.

CUELLO:

Los dolores y los diferentes grados de tensién del cuello ponen en evidencia

problemas musculares ocasionados por:

e Base del cuello muy inclinada; este inconveniente se presenta con mas
frecuencia cuando se trabaja consultando documentos que se encuentran muy
abajo en la superficie de trabajo o cuando el monitor estd muy bajo. Soluciénelo
utilizando un porta documentos u otro elemento para subirlos y levante el
monitor colocando algo bajo este hasta que su parte superior quede al nivel de

los ojos.

e Espalda encorvada, cuello pensionado; examine el nivel de la silla, puede estar o

muy alto o muy bajo.

e Barbilla hacia arriba; el monitor o los documentos pueden estar muy altos, una
posibilidad es bajarlos o reclinar un poco la silla. Otra posibilidad es que tenga
algun problema de visién y este tratando de compensarlo de esa manera. Piense

en agendar una visita al oftalmélogo.

¢ El cuello se mueve mucho hacia los lados y existe cansancio, tensién o dolor. En
este caso, por lo general, se esta trabajando un documento en el monitor que

estd localizado a un lado del escritorio, muy lejos de los o0jos. Sugerencia acerque



el elemento de trabajo al centro de visién y procure no ubicarlo siempre en el

mismo lado, cambie de lado.

HOMBROS:

El cansancio o dolor en los hombros se produce generalmente por mala postura, que
ocasiona tensién muscular, y se evidencia porgue los hombros guedan muy

levantados o retrocedidos con respecto al cuerpo:

¢ Si los hombros estan muy altos esto en general obedece a que la superficie de
trabajo estd muy alta, en ese caso se puede bajar el teclado, el escritorio,

levantar la silla o poner un soporte para los pies.

e Los codos se apoyan en los descansabrazos que estan muy altos. Para solucionar

este inconveniente quite o baje un poco los descansabrazos o, cambie de silla.

e El espaldar de la silla estda muy alto; bajelo

e La persona estd muy tensa y esto se refleja en los hombros. Sugerencia deje
caer los hombros, deje colgar los brazos un rato; haga movimientos circulares de

hombros, repitalos varias veces.

e Hombros muy atras; proceda para solucionar este problema como se sugirid en
el segundo parrafo. Explore si el teclado estd muy cerca y de ser asi empujelo
hacia adelante. Compruebe su postura, lo aconsejable es sentarse derecho con

la cabeza en linea recta respecto al cuerpo.

ESPALDA Y PIERNAS:

Las lesiones que se presentan en espalda y piernas, por lo general dolores de

diferente intensidad, estan ocasionados por:



e http://www.ergologico.com/caracteristicas-de-una-mesa-de-oficina/Tensidn

muscular o mala postura, y tienen mucho que ver con el ajuste que se le pueda
hacer a los muebles con los que se trabaja. La clave para evitar estas molestias
consiste en trabajar en una posicion cémoda en la que el cuerpo esté relajado y
no se tensionen musculos o tendones. Nos referimos ya en el apartado anterior a
la trascendencia de comprobar la altura a la que debe estar el teclado, a lo que
gueremos agregar haciendo hincapié, en la importancia de utilizar una silla
ajustable, que soporte adecuadamente la parte baja de la espalda y cuya altura
permita que la persona apoye cdmodamente los pies en el suelo para impedir

entre otras cosas problemas circulatorios.

¢ Asiento inapropiado. Es deseable que el asiento tenga los bordes redondeados
para que se eviten problemas de circulacién en los muslos. Resumiendo es
importante que la silla: Se pueda ajustar (subir y bajar); ofrezca soporte para la
parte baja de la espalda (no es aconsejable usar silla sin espaldar); el asiento
debe ser acolchonado y tener los bordes redondeados; los descansabrazos si los

hay, deben ser ajustables.

e Postura incorrecta. Asuma la postura correcta: espalda apoyada en el respaldo

de la silla, pies tocando el suelo, brazos y muiecas en linea recta.

LA MANO:

Como la gran mayoria de los trabajos que se hacen en el computador involucran el
uso del ratén y el teclado, es en las manos donde las lesiones de estrés repetitivo [1]

se localizan con mayor frecuencia:


http://www.ergologico.com/caracteristicas-de-una-mesa-de-oficina/Tensión

compresion a nivel de la
i muneca, lo que ocasiona
. entumecimiento o dolor
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| Fuente: Ortholnfo http://orthoinfo.aaos.org | Fuente: ADAM, https://www.adam.com

e http://www.ergologico.com/escoger-el-raton-ergonomico-adecuado/Entre estas

lesiones que se ocasionan por trabajos repetitivos, malas posturas o el uso de
elementos inadecuados (ejemplo: ratones de adulto para uso de nifnos) el
Sindrome del Tunel Carpiano [2] es el mas difundido en los ultimos afos. Por
este tunel, ubicado en la muieca; conformada a su vez por ocho huesos
pequenos; pasa el paquete de ligamentos, tendones y nervios con los que la
mano se mueve. Pasa también por éste el nervio mediano que comunica el
cerebro con el cuello, brazo, mufieca y mano. En el sindrome anteriormente
mencionado el nervio se presiona por inflamacion de los tendones y la persona
comienza a sentir entumecimiento y dolor en el brazo y la mano. Cémo al tlnel

lo conforman los huesos el orificio no se expande y la presion es constante. El


http://orthoinfo.aaos.org
https://www.adam.com
http://www.ergologico.com/escoger-el-raton-ergonomico-adecuado/Entre

dolor puede aumentar con el tiempo hasta volverse incapacitante. La presion
puede generarse por movimientos repetitivos (clic al ratdén) o trabajar por
periodos prolongados con la mufeca en posicién incémoda (teclados poco o muy

levantados).

e Para ayudar a evitar estos inconvenientes es necesario que el teclado se ubique
por debajo del nivel de los codos, sobre una superficie plana y con una
inclinacion entre 10 y 15 grados; ubicar el teclado de tal forma que para utilizarlo
las mufiecas estén rectas; utilizar el teclado con todos los dedos para evitar
concentrar el esfuerzo y la presidon solamente en algunos de ellos; para escribir
en el teclado mueva todo el brazo y no doble las mufecas para alcanzar las

teclas o el cursor.

e La ubicacién del ratdn respecto al teclado es también importante debe estar
ubicado a la derecha de éste y si el usuario es zurdo a la izquierda. Otra
precaucién es que la mayoria de los ratones estdn diseflados para uso de adultos
y pueden ocasionar problemas en las manos de los niflos, por ese motivo seria

deseable que las Instituciones contaran con ratones de diferentes tamanos [3].

SOFTWARE:

Programas especializados que le pueden ayudar a superar algunos factores de riesgo

que implican el uso de computadores:
e Ergonomia en la Escuela para Android de la compafia Capitan Quimera.
Coleccién de Juegos para educacién primaria, realizado por la Junta de Castilla y

Ledn, de sensibilizacion sobre la importancia de la Ergonomia en la Escuela.

e Ergo/IBV Tool para Android del Instituto de Biomecéanica de Valencia. Versién

moévil del software de escritorio Ergo/IBV que facilita la recogida de datos en
campo desde cualquier dispositivo mévil para evaluar y recomendar disefios

asociado a los riesgos ergonémicos y psicosociales de un puesto de trabajo.


https://play.google.com/store/apps/details?id=org.ibv.ergoibv

e ErgoSoft APP para Android de Psicopreven. Version mévil del software de

escritorio ErgoSoft APP que facilita la recogida de datos en campo desde

cualquier dispositivo movil.

ENLACES DE INTERES:

Ergoldgico, vida saludable.

Ejercicios para el tunel carpiano: jpueden aliviar los sintomas?

Sindrome del tunel carpiano (NIH)

Normas Baésicas de la Ergonomia en un puesto de trabajo

Sociedad de Ergonomistas de México (SEMAC). Asociacién civil formada por
ergonomistas mexicanos, con clausula de admisién para extranjeros.

http://www.semac.org.mx/index.html

https://twitter.com/dibupuntes/status/1245387517018476544

REFERENCIAS:

[1] Las lesiones por estrés repetitivo, también llamadas Trastornos de Trauma
Acumulativo (TTA), son lesiones de los musculos, tendones y nervios que se
caracterizan por producir dolores fuertes en las extremidades, el cuello y la espalda, y
gue se generan por realizar tareas repetitivas o adoptar mala postura por periodos de

tiempo prolongados.

[2] Articulo: Sindrome del Tunel Carpiano, Ortholnfo: American Academy of

Orthopaedic Surgeons.
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[3] En los siguientes enlaces encontrara informacion sobre ratones

ergonomicos: Ergolégico: Como escoger el ratén ergonémico adecuado; CO6mo escoger

el ratén perfecto para ti, tu postura y tus habitos; Ratdn Logitech MX Master; Ratdn

Logitech 910-001116.
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