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La ergonomía es un asunto serio tanto en Instituciones educativas como en el

hogar (ahora más, en tiempos de Coronavirus). Esta reseña destaca la

importancia de enseñar a los estudiantes hábitos y posturas adecuadas para

trabajar con computadores, especialmente cuando deben pasar muchas horas

frente a dispositivos tecnológicos.

La ergonomía es un asunto serio tanto en Instituciones educativas como en el hogar
(ahora más, en tiempos de Coronavirus). Esta reseña destaca la importancia de
enseñar a los estudiantes hábitos y posturas adecuadas para trabajar con
computadores, especialmente cuando deben pasar muchas horas frente a dispositivos
tecnológicos.

PRINCIPIOS BÁSICOS DE ERGONOMÍA EN
TIEMPOS DE CORONAVIRUS
En tiempos de Coronavirus (COVID19), la Ergonomía 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 Tecnologías de la Información y la Comunicación
(TIC), tanto para continuar con sus procesos de aprendizaje, como para realizar las
tareas escolares y universitarias. Según la RAE, el término ergonomía hace referencia
al "estudio de la adaptación de las máquinas, 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.jpgCuando
los estudiantes, de educación escolar o superior, deben permanecer por largos
periódos de tiempo frente a un computador es fundamental que tengan en cuenta los
principios básicos de la ergonomía para evitar posteriores consultas médicas con el fin
de aliviar dolores en las muñecas, brazos, cuellos y espaldas, además de molestias
diversas en los ojos. Por lo general, el diagnóstico es: Lesiones por estrés repetitivo
[1]. ¿La causa? Uso excesivo del teclado, muebles inadecuados y, malas posturas o
mala iluminación al usar el computador. En los congresos de ortopedia, cada vez con
mayor frecuencia, los médicos han expresado su preocupación por el número
creciente de estudiantes, especialmente de nivel universitario, que sufren de síndrome
del túnel carpiano, tendinitis, y otras condiciones médicas que indican claramente
daño en músculos, tendones y nervios.

En el afán por equipar las escuelas y los hogares con la tecnología más avanzada y el
cableado necesario, dicen los expertos del área de la salud, se está poniendo poca o
ninguna atención en adquirir el amoblamiento adecuado, instalar las luces apropiadas,
estimular a los estudiantes a que aprendan y mantengan posturas y hábitos de
estudio correctos, para evitar lesiones.

No se trata por supuesto, de asustar a las personas con un nuevo problema, pero sí,
de llamar la atención 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
hábitos. Aunque los niños no se estén lesionando con malas posturas en el presente,
la importancia que tiene a largo plazo el que ellos desarrollen hábitos 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
telefónicos viejos para evitar que les queden colgando; estos mismos elementos se
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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 más importante es
explicar a los estudiantes desde los primeros años escolares, por qué desarrollar estos
hábitos es importante y entrenarlos para sentarse correctamente, usar correctamente
el teclado y hacer pausas en el trabajo con alguna frecuencia.

.

Fuente: Telefónica Investigación y Desarrollo  http://www.tid.es/es 

Como el uso de dispositivos electrónicos en el hogar y en la escuela tiene el potencial
de causar diversos problemas de salud, hemos compilado en este artículo una serie
de consejos y observaciones sobre el tema de ergonomía que esperamos sirvan de
orientación a padres de familia, directivos escolares y maestros.

VISIÓN:

Los problemas de Visión tienen diversas causas entre ellas:

http://www.tid.es/es


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

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 sitúa por encima de los niveles
recomendados, esto contribuye al cansancio visual y de los músculos del cuello.
Algunos expertos sostienen que el monitor debe quedar más bajo que el nivel de
los ojos pues este ángulo de visión envuelve menos estrés.

Irritación y cansancio de los ojos:

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 iluminación
inadecuada del espacio o la acumulación 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
iluminación que ayude tanto a trabajar en el computador como en el tablero y
para atender estas dos necesidades seria necesario usar iluminación de techo
(lámpara fluorescente blanca). Si se va a trabajar por un tiempo prolongado es
conveniente usar una lámpara lateral de escritorio.

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.

Es ideal tener un nivel lumínico 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
lámpara de escritorio, dejar encendida la iluminación 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


No coloque sobre el escritorio o sobre el monitor portarretratos, espejos o
superficies que reflejen.

Otro problema que puede ocasionar el trabajo en el computador durante largas
horas y sin descanso es resequedad en los ojos. Esta puede atenderse con gotas
refrescantes para los ojos pero es más prudente tomar descansos cortos después
de cada hora de trabajo.

CUELLO:

Los dolores y los diferentes grados de tensión del cuello ponen en evidencia
problemas musculares ocasionados por:

Base del cuello muy inclinada; este inconveniente se presenta con más
frecuencia cuando se trabaja consultando documentos que se encuentran muy
abajo en la superficie de trabajo o cuando el monitor está muy bajo. Soluciónelo
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.

Espalda encorvada, cuello pensionado; examine el nivel de la silla, puede estar o
muy alto o muy bajo.

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
algún problema de visión y este tratando de compensarlo de esa manera. Piense
en agendar una visita al oftalmólogo.

El cuello se mueve mucho hacia los lados y existe cansancio, tensión o dolor. En
este caso, por lo general, se está trabajando un documento en el monitor que
está localizado a un lado del escritorio, muy lejos de los ojos. Sugerencia acerque



el elemento de trabajo al centro de visión 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 tensión muscular, y se evidencia porque los hombros quedan muy
levantados o retrocedidos con respecto al cuerpo:

Si los hombros están muy altos esto en general obedece a que la superficie de
trabajo está muy alta, en ese caso se puede bajar el teclado, el escritorio,
levantar la silla o poner un soporte para los pies.

Los codos se apoyan en los descansabrazos que están muy altos. Para solucionar
este inconveniente quite o baje un poco los descansabrazos o, cambie de silla.

El espaldar de la silla está muy alto; bájelo

La persona está 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, repítalos varias veces.

Hombros muy atrás; proceda para solucionar este problema como se sugirió en
el segundo párrafo. Explore si el teclado está muy cerca y de ser así empújelo
hacia adelante. Compruebe su postura, lo aconsejable es sentarse derecho con
la cabeza en línea recta respecto al cuerpo.

ESPALDA Y PIERNAS:

Las lesiones que se presentan en espalda y piernas, por lo general dolores de
diferente intensidad, están ocasionados por:



http://www.ergologico.com/caracteristicas-de-una-mesa-de-oficina/Tensión
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 posición cómoda en la que el cuerpo esté relajado y
no se tensionen músculos 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
queremos 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 cómodamente 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 circulación 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.

Postura incorrecta. Asuma la postura correcta: espalda apoyada en el respaldo
de la silla, pies tocando el suelo, brazos y muñecas en línea recta.

LA MANO:

Como la gran mayoría de los trabajos que se hacen en el computador involucran el
uso del ratón 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
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|

| Fuente: OrthoInfo http://orthoinfo.aaos.org | Fuente: ADAM, https://www.adam.com
  |

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 niños) el
Síndrome del Túnel Carpiano [2] es el más difundido en los últimos años. Por
este túnel, ubicado en la muñeca; conformada a su vez por ocho huesos
pequeños; 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, muñeca y mano. En el síndrome anteriormente
mencionado el nervio se presiona por inflamación de los tendones y la persona
comienza a sentir entumecimiento y dolor en el brazo y la mano. Cómo al túnel
lo conforman los huesos el orificio no se expande y la presión 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 presión
puede generarse por movimientos repetitivos (clic al ratón) o trabajar por
períodos prolongados con la muñeca en posición incómoda (teclados poco o muy
levantados).

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
inclinación entre 10 y 15 grados; ubicar el teclado de tal forma que para utilizarlo
las muñecas estén rectas; utilizar el teclado con todos los dedos para evitar
concentrar el esfuerzo y la presión solamente en algunos de ellos; para escribir
en el teclado mueva todo el brazo y no doble las muñecas para alcanzar las
teclas o el cursor.

La ubicación del ratón respecto al teclado es también importante debe estar
ubicado a la derecha de éste y si el usuario es zurdo a la izquierda. Otra
precaución es que la mayoría de los ratones están diseñados para uso de adultos
y pueden ocasionar problemas en las manos de los niños, por ese motivo sería
deseable que las Instituciones contaran con ratones de diferentes tamaños [3].

SOFTWARE:

Programas especializados que le pueden ayudar a superar algunos factores de riesgo
que implican el uso de computadores:

Ergonomía en la Escuela para Android de la compañía Capitán Quimera.
Colección de Juegos para educación primaria, realizado por la Junta de Castilla y
León, de sensibilización sobre la importancia de la Ergonomía en la Escuela.

Ergo/IBV Tool para Android del Instituto de Biomecánica de Valencia. Versión
móvil del software de escritorio Ergo/IBV que facilita la recogida de datos en
campo desde cualquier dispositivo móvil para evaluar y recomendar diseños
asociado a los riesgos ergonómicos y psicosociales de un puesto de trabajo.

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


ErgoSoft APP para Android de Psicopreven. Versión móvil del software de
escritorio ErgoSoft APP que facilita la recogida de datos en campo desde
cualquier dispositivo móvil.

ENLACES DE INTERÉS:

Ergológico, vida saludable.

Ejercicios para el túnel carpiano: ¿pueden aliviar los síntomas?

Síndrome del túnel carpiano (NIH)

Normas Básicas de la Ergonomía en un puesto de trabajo

Sociedad de Ergonomistas de México (SEMAC). Asociación civil formada por
ergonomistas mexicanos, con cláusula de admisión 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 músculos, tendones y nervios que se
caracterizan por producir dolores fuertes en las extremidades, el cuello y la espalda, y
que se generan por realizar tareas repetitivas o adoptar mala postura por períodos de
tiempo prolongados.

[2] Artículo: Síndrome del Túnel Carpiano, OrthoInfo: American Academy of
Orthopaedic Surgeons.
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[3] En los siguientes enlaces encontrará información sobre ratones
ergonomicos: Ergológico: Cómo escoger el ratón ergonómico adecuado; Cómo escoger
el ratón perfecto para ti, tu postura y tus hábitos; Ratón Logitech MX Master;  Ratón
Logitech 910-001116. 
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Ergológico, vida saludable. 
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