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Ergonomia

Seiora Directora:

En el entorno laboral, la ergonomia
se posiciona como un componente
relevante para resguardar el bien-
estar de las personas y promover
la productividad. La adecuacion
de los espacios y herramientas de
trabajo permite reducir la carga
sobre el cuerpo, prevenir lesiones
musculoesqueléticas y, al mismo
tiempo, contribuir a una mayor
continuidad en las tareas, con me-
nor ausentismo y gastos en salud.
Desde esta perspectiva, la imple-

mentacion de ajustes simples en
estaciones de trabajo, especial-
mente en labores de escritorio,
puede generar efectos concretos.
Por ejemplo, elevar un notebook a
la altura de los ojos evita la flexion
constante del cuello, una de las
causas frecuentes de dolor cervi-
cal; yel uso de unasilla con soporte
lumbar y altura regulable permite
mantener una postura mas alinea-
da, disminuyendo la sobrecarga en
la zona baja dela espalda.

A ello se suma la organizacion del
tiempo de trabajo. La incorpora-
cion de pausas intermedias y mo-
delos como el método Pomodoro
(que alterna periodos de concen-
tracion con descansos breves), fa-
cilitala recuperaciéon muscularyla
mantencion de la atencién.

Entre las lesiones mds comunes
asociadas a condiciones ergonémi-
cas poco apropiadas se encuentran
las tendinitis en munecas y codos,
el sindrome del tiinel carpiano,
contracturas musculares en cuello
y hombros, y lumbalgias por postu-
ras prolongadas o inadecuadas. Es-
tas afecciones suelen desarrollarse
de manera progresiva, por lo que la
prevencion es clave para evitar que
se conviertan en cronicas.
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