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ERGONOMIA (8 Horas)

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE:

e Comprender los conceptos basicos de ergonomia y su importancia en el entorno laboral.

e |dentificar factores de riesgo ergondmicos que afectan la salud y el desempefio.

e Aplicar técnicas para mejorar las condiciones de trabajo y reducir la incidencia de trastornos
musculoesqueléticos.

e Implementar practicas ergondmicas adecuadas en su area de trabajo.

e Promover un ambiente laboral mas seguro, saludable y eficiente.

TEMARIO:
Modulo 1: Introduccidn a la Ergonomia
e Definicién y principios bdsicos de la ergonomia.
¢ Importancia de la ergonomia en el trabajo.
¢ Beneficios de la ergonomia: reduccion de lesiones, aumento de productividad y satisfaccion laboral.

Modulo 2: Factores de Riesgo Ergonémicos
e Factores fisicos:

o Posturas forzadas y mantenidas.

o Movimientos repetitivos.

o Manipulacién manual de cargas.
e Factores ambientales:

o lluminacidn, ruido y temperatura.

Moddulo 3: Trastornos Musculoesqueléticos Relacionados con el Trabajo
e Descripcion de los trastornos musculoesqueléticos (TME):
o Dolor de espalda, sindrome del tunel carpiano, tendinitis, entre otros.
o Identificacién de sefiales de advertencia.
o Causas y consecuencias de los TME en la salud y el desempefo laboral.

Mdédulo 4: Diseino Ergonémico del Puesto de Trabajo
e Principios de diseiio ergondmico:

o Ajuste entre el trabajador y el equipo/maquina.

o Altura adecuada de mesas, sillas y herramientas.

o Organizacién del espacio de trabajo para minimizar movimientos innecesarios.
e Uso correcto de mobiliario y equipos ergonémicos.

Mddulo 5: Técnicas de Manipulacién Manual de Cargas

e Principios basicos para levantar, transportar y mover objetos de forma segura.
¢ Uso de ayudas mecanicas para reducir el esfuerzo fisico.
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e Practicas recomendadas para la manipulacion de cargas en diferentes situaciones.

Modulo 6: Ergonomia en Tareas Especificas

e Adaptacion ergondmica en procesos industriales:
o Trabajo en lineas de produccién.
o Uso de herramientas manuales y maquinaria.
o Operacion en posiciones estaticas.

e Estudio de casos practicos y soluciones aplicables.

Médulo 7: Estrategias de Prevencion y Mejora Continua

e Promocién de pausas activas y ejercicios de estiramiento.
e Métodos para reducir la fatiga y mejorar la postura.

e Planificacién de horarios y rotacion de tareas.

¢ Monitoreo y evaluacion continua de riesgos ergonémicos.

Modulo 8: Evaluacion y Control de Riesgos Ergondmicos
e Métodos de andlisis ergondmico:

o Checklists de evaluacién.

o Observacion directa y encuestas al personal.
e Implementacion de medidas correctivas y preventivas.

Duracion del Curso
¢ Modalidad tedrico-practica: 8 horas.

Evaluaciones

e Examen teorico: Evaluacién de conceptos bdsicos y principios de ergonomia.
e Practica supervisada
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