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SEMANA

La Ergonomia
viene con nuestra
carga genética
como “especie
humana”

Beatsternchenen Pixabay

Imagen de <a
href="https://pixabay.com/es/users/beasternchen-
32364022/?utm_source=link-
attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=i
mage&utm_content=8817035">beasternchen</a>
en<a
href="https://pixabay.com/es//?utm_source=link-
attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=i
mage&utm_content=8817035">Pixabay</a>




S\ Ergonomia - El Paradigma

SEMANA




Nociones de Ergonomia

Puesto de Trabajo “Ruido”
La Silla
Herramientas
ERGONOMIA
Metodologias Orden
Desdrdenes

Musculoesqueléticos

lluminacion
(Lumbalgia)



en la cual se consideran aspectos
fisicos, cognitivos, sociales,
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Caracteristicas Morfo
Biomecanicas y de

Antropocéntrica — Sistémica - Interdisciplinaria

organizacionales y ambientales “

IEA 2000
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SEMANA

Ergonomia (o Factores Humanos) EFH/HFE es la disciplina cientifica relacionada con la comprension de las
interacciones entre los seres humanos y los elementos de un sistema, y
la profesion que aplica teoria, principios, datos y métodos de disefo para optimizar el bienestar humanoy
todo el desempefio del sistema. ASOCIACION INTERNACIONAL DE ERGONOMIA (IEA, 2000).

Los ergonomistas contribuyen al disefo y evaluacion de tareas, trabajos, productos,
ambientes y sistemas en orden de hacerlos mas compatibles con las necesidades,
habilidades y limitaciones de las personas.



SEMANA
...Forma
...Consciencia
...Fisiologia ...Comportamiento
...Movimiento , __Postura
Biomecanica °°-Med|da

Antropometria

...Percepcidn ...Respiracion



SEMANA

Orientacion relativa de las partes

Postura
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del cuerpo en el espacio.
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® La columna vertebral esta ® Posturas:
en todo momento bajo la Bipeda/Sedente/Yacente/
influencia de cargas. Genuflexion/Cuclillas

Actitudes o gestos corporales.




Biomecanica

La postura esta condicionada
por el espacio y los objetos.

Conceptos asociados:

* Sobreesfuerzo
* Manejo de cargas

* Movimientos repetitivos

SFMANA
de la

SALUD
OCUPACIONAL




La Postura

SEMANA

Tomado de Freepick-
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Pexels Pixabay
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La involucidon postural del ser humano

https://www.cvosoft.com/sistemas_sap_abap/profilaxis-en-profesionales-de-sistemas/profilaxis-postural.php
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SALUD St
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.’Una postura ergonomica

es aquella que se logra cuando sostienes el
cuerpo de manera que la columna vertebral
quede totalmente alineada. Tu cabeza debe
mantenerse sin esfuerzo sobre los hombrosy
estos estar en linea con las caderas”.

WWW.SPMas.es



http://www.spmas.es/
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S Laposua
.

2
Si tomamos el Cuerpo como
un “Conjunto de Bloques™...

.......................................................................................................................................................

c.Como Organizarlos...?

P W e P A '
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|[dealmente, todos los
bloques del cuerpo
deberian presentar un
equilibrio simétrico que
permita la rotacion
alrededor de cualquiera
de los tres ejes...

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Un Ser Humano eficaz
constituye un todo

superior a la suma de sus
partes. Una integracion lograda
y con sentido depende de las
relaciones espaciales
apropiadas entre los
componentes del cuerpo...

Michael Gelb
“El Cuerpo Recobrado”
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Tania Dimas en Pixabay
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x\\\\\\\\\\wm Postura
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ELHombre en el Espacio

“El hombre ocupa el espacio
para regirlo segun sus
necesidades. Lo ocupa por
medio de sus miembros, sus
piernas, su torso, sus brazos
extendidos o alzados. Se
dobla en el plexo solar,
charnela de sus
movimientos. jMecanica
extranamente simple!

Le Corbusier.

224




S cuerpo-Maquina

SEMANA
SALUD
OCUPACIONA
Palancas / Huesos
Junturas /‘Articulaciones
. Licamentos
Cierres 8
Motores Musculos
Cables

Tendones
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... 'Respirar para la Postura,
La Postura para Respirar’....

...jRespira grande y suave!

....................................................................................................................

Esta foto de Autor desconocido estd bajo licencia CC
BY-SA
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... Respirar para la Postura,

Si vas a levantar algo del piso...

1- Revisa el peso del objeto: La Postura para Respirar....
Peso max. Hombre: 25 Kgs.
Peso max. Mujer: 12,5 Kgs. %] V]

2- Revisa de donde lo agarraras:
Es seguro?

3- Acércate a él doblando las rodillas:
No dobles la espalda para acercarte.

4- Acerca el objeto a tu tronco:
No lo levantes con los brazos extendidos.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------



SEMANA

de la

SALUD
OCUPACIONAL

K'\

Respirar...

Imagen tomada de: https://www.istockphoto.com/es/vector/ejercicio-de-respiraci%C3%B3n-
respiraci%C3%B3n-profunda-por-la-nariz-para-beneficio-y-buen-gm1372597649-441667983
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Taoismo Hindues Budistas
400 A.C.  Consideraban que aliento ¢ Larespiracion para alargar
y espiritu eran lo mismo la vida.

Instrucciones detalladas... e Alcanzar niveles

* Practicas sofisticadas para superiores de consciencia

e Como regular la respiracion e ) A
equilibrar la respiracion

e Como ralentizarla

e COmo aguantar el aire Y- 45
g y * Preservar la salud fisicay
tragarlo
mental

Medicina Poderosa

El sabio que nutre su vida perfecciona la forma y alimenta su respiracion
(Antiguo texto Taoista)



w\wﬁespirar

SEMANA

Evolucion no siempre significa progreso, significa cambio.
Y la vida puede cambiar a mejor o a peot.

...El cuerpo humano esta cambiando de maneras que no tienen
nada que ver con la “supervivencia de los mas aptos”.

Estamos adoptando y transmitiendo caracteristicas que van en
detrimento de nuestra salud.

Seria la “Desevolucion” (David Lieberman, biélogo de la U de
Harvard) que explica por gué nos duele la espalday los pies y la
fragilidad creciente de nuestros huesosy por qué
respiramos tan mal.



“Los mamiferos desarrollaron hocicos para calentary
purificar el aire, gargantas para guiar el aire hasta los
pulmones y una red de bolsitas que extraen oxigeno de la
atmosferay lo transfieren a la sangre.

Las células aerdbicas que se agarraban a rocas pantanosas
muchos eones atras ahora conformaban los tejidos de los
cuerpos de los mamiferos.

Esas células tomaban oxigeno de nuestra sangrey
devolvian diéxido de carbono, que viajaba de vuelta a las
venas, atravesaba los pulmones y terminaba en la atmodsfera:
el proceso de respirar.

Tomado de Respira. James Nestor

Imagen tomada de: https://psicologiaymente.com/salud/alveolos-pulmonares
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“Respirar es absorbernos a nosotros
mismos en lo que nos rodea, aspirar
pedacitos de vida, comprenderlosy
devolver piezas de nosotros mismos.
La respiracion es, en esencia,

reciprocidad”

Tomado de Respira. James Nestor
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Respirar es el acto mas
profundo de conexidon que
tenemos con el ecosistema que
habitamos vy, lejos de ser una
accion mecanica y simple, es
también uno de los procesos
mas complejos y maravillosos
de la vida como la conocemos
en el planeta.

;iEmZO.editorialg&es’éom/que-'!ab-e's-k'respirar/
9 A S



En cada bocanada de aire respiramos OCUPACIONAL

25.000.000.000.000.000.000.000

(25 mil trillones) de moléculas. ¢ .

..>
>

https://icon-icons.com/es/icono/virus-covid19-corona-pulm%C3%B3n-

respiraci%C3%B3n/141677

.......................................................................................................................................................



SEMANA
Cada dia respiramos entre

18.000y 20.000 veces, e
iInhalamos entre 100.000 y
1.000.000 de microorganismos...

La receta de nuestro aire:

N 0O)
o J' ‘\o * 21% de oxigeno

78% de nitrogeno
* 7% otros gases como el CO2

Somos aire, tierra, agua y fuego
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Imagen tomada de: https://www.freepik.es/autor/brgfx
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Vaso
sanguineo

El dioxido de carbono sale
del torrente sanguineo

El oxigenoentraen _____
el torrente sanguineo © 2021 Healthwise

.......................................................................................................................................................
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Particulas de-ATP sintasa

Espacio intermembranal

Ribosoma

Granulos.

NMembrana Interna

NMembrana Externa
ADN-

Imagen tomada de: https://flexbooks.ck12.org/cbook/ck-12-conceptos-biologia/section/2.26/primary/lesson/respiraci%C3%B3n-celular/
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Como respiramos importa de verdad:
El aire que entra en nuestros pulmones afecta
cada momento Y debemos aprovechar todo su
potencial hasta nuestro “ultimo aliento”.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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pira

Imagen tomada de: https://wpd.ugr.es/~emiro/como-res
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Agujero lzquierdo Agujero Derecho

* Freno con respecto al derecho. * Es el pedal del acelerador.
* Conectado profundamente con el * Alinhalar mayoritariamente por el:
S.N.Parasimpatico. - La circulacion se acelera

* El lado de descansar, de relajarse. - El cuerpo se calienta
* Disminuye la presioén arterial. - Aumentan los niveles de cortisol
* Enfria el cuerpo. - Aumentan los niveles de presion
* Reduce la ansiedad. arterial
* Desplaza el flujo sanguineo hacia la - Aumentan la frecuencia cardiaca
corteza prefrontal derecha: * Se activa el S.N. Simpatico.

- Pensamiento creativo  Suministra mas sangre a la corteza

- Papel en abstracciones mentales prefrontal izquierda:

- Produccién de emociones negativas - Decisiones logicas

: - Lenguaje

- Computacion
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“El olfato es el sentido mas antiguo de la vida.
Es la conexion mas intima con tu alrededor”

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Imagen tomada https://www.bbc.com/mundo/vert-fut-64753201
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PERCEPCION
SENSACION
Subjetiva y Refleja
Sistema limbico
Bulbo olfatorlo\ O O
o CONCIENCIA
Cavidad nasal EXPERIENCIA
MEMORIA

Sustancias

ESTIMULO Gléndula
Agente quimico pituitaria
RECEPTORES

Células nerviosas

SEMANA

de la

SALUD
OCUPACIONAL
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“Daigual lo gue comamos, cuanto ejercicio hagamos, cuan
resistentes sean nuestros genes lo delgados o jovenes o sabios
que seamos: nada de esto importara a menos que respiremos
correctamente.

Esto es lo que descubrieron los investigadores.
El pilar que le falta a la salud es la respiracion.

Todo empieza por aqui’.
Respira. James Nestor
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... 'Respirar para la Postura,
La Postura para Respirar”....

Para el Bien-Estar...
Para la Ergonomia de la Vida....

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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:MUCHAS GRACIAS!

Emilio Cadavid Guzman
emilio.cadavid@gmail.com

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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“Hemos encontrado formas de limpiar nuestras
ciudades y de dominar o erradicar muchas de las
enfermedades que mataban a nuestros ancestros. Somos
mas cultos, mas altos y mas fuertes. De media, vivimos
tres veces mas de lo que se vivia en tiempos de la
Revolucion Industrial. Ahora hay mas de siete mil
millones y medio de humanos en el planeta: mil veces
mas de los que habia hace 10.000 mil afnos.

Y, aun asi, hemos perdido el contacto con nuestra
funcion biolégica mas basica e importante...

Respirar”

.......................................................................................................................................................

Tomado de Respira. James Nestor
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Reflexion, madurez y nuevos desafios
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