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Fomentar
conductas
seguras desde la
escuela

Las conselleries de Ensenyament
y de Treball de la Generalitat de
Catalunya han lanzado una campa-
fia para que, a través de juegos y
material didactico, los escolares ca-
talanes sean conscientes de los ries-
gos cotidianos que hay en su entor-
no escolar, doméstico o viario y ad-
quieran actitudes y hébitos seguros
que les ayuden a evitarlos.

En una primera fase, la campafia
“No badis” estd destinada al alum-
nado de ensefianza primaria de
1.478 centros publicos y 614 priva-
dos concertados, cubriendo un total
de 348.665 nifios y nifias de toda
Catalunya, de entre seis y doce
anos. Este proyecto esta pensado
para que tenga continuidad y, en un
segunda fase, se dirigira al alumna-
do de ensefianza Secundaria y Ba-
chillerato.

El material didactico consta de:
tres guias con las orientaciones de
las actividades propuestas para cada
ciclo; hojas de trabajo para utilizar
en el aula (pegatinas, carteles,
recortables, etc.); juegos de mesa
(dominé y cartas) para identificar
peligros y preverlos; un video en el
que se simula una evacuacién de un
centro escolar y otro en el que se
refuerza la necesidad de la preven-
cién; un cuento de “Les tres be-
ssones”, en el que las mellizas, en
compaiifa de los bomberos, viven
una aventura que gira entorno a la
seguridad y juegos interactivos ac-
cesibles, via internet, desde el por-
tal educativo: edu365.com.
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Actividades de ayuda para el
profesorado

Legislacion

La campana se present6 el pasado
17 de enero. Desde esta fecha se han
realizado reuniones formativas con
los Directores y Jefes de Estudio de
los centros para explicar el proyec-
to, puesto que no se trata de afiadir
una materia mas en el curriculo,
sino que la prevencién de riesgos
(defensa del valor salud) pueda in-
corporarse, transmitirse de forma
transversal, a la hora de impartir
matematicas o educacién artistica,
por poner dos ejemplos.

El objetivo de fomentar la cultura
de la prevencion queda bien defini-
do en la presentacién del material
que se entrega a las escuelas: “la
cultura preventiva pasa por saber
que la seguridad no es ni una impo-
sicién ni una concesién; es un valor
que implica la adquisicién de habi-
tos y actitudes que nos aporten con-
fianza y que han de formar parte de
nuestra realidad cotidiana. Esto hay
que ensenarlo”.

Con esta campafia, apoyada en un
atractivo material didéactico y acti-
vidades simples y practicas, Cata-
lunya se suma a las iniciativas de
otras comunidades autonémas y a
la del Instituto Nacional de Seguri-
dad e Higiene en el Trabajo (desde
el afio 2000, edicién de la publica-
cion digital Erga-Primaria Transver-
sal: www.mtas.es/insht/erga_pt.htm)
en la defensa de que una verdadera
“cultura de la prevencién” tiene que
incluir la ensenanza del valor salud
ya desde la escuela.

Un juez considera
el sindrome de
“estar quemado”
COmo un
accidente laboral

de una profesora

Un juez de Barcelona considera
que el burn out o “estar quema-
do” es un accidente laboral, por el
que ha concedido la invalidez per-
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quien manda. Sin mds.”

cuestion es utilizada.

sion importante.

Riesgos Laborales).

manente absoluta a una profesora
que llevaba 35 afios ejerciendo.

Desde 1998, la profesora vivi6 de
forma continuada numerosas bajas
laborales por depresién y ansiedad.
En enero de 2002, el Instituto Na-
cional de la Seguridad Social
(INSS) declaré a la mujer en situa-
cién de incapacidad permanente
absoluta, pero la docente quiso que
se considerase su problema de sa-
lud como un accidente de trabajo,
derivado del ejercicio de su profe-
sioén, por lo que recurrié a los Tri-
bunales.

La sentencia sefiala que la mujer
desarrollaba una actividad incluida
en “los grupos de riesgo” y que le

uando yo uso una palabra, dijo Humpty Dumpty,
quiere decir exactamente aquello que quiero que
signifique, ni mds, ni menos.

El problema es, dijo Alicia, si usted puede conseguir que

las palabras signifiquen cosas tan diferentes.

El problema, respondié Humpty Dumpty, es saber

Este interesante didlogo de Alicia en el pais de las mara-
villas (libro que, por cierto, “sirve” para un monton de
cosas), sirve, en este caso, para manifestar lo que todos
sabemos y a menudo olvidamos (frase que suena a can-
cién romdntica de los avios 70), las palabras quieren
decir muchas cosas vy, en el fondo, el significado verdade-
ro de cada palabra lo otorga el que “manda”, el que man-
da en cada situacion concreta en la que la palabra en

En el campo de la prevencion resulta curioso el alarde
semdntico que suelen hacer quienes nos “mandan” (y el
mandar a veces quiere decir influir, convencer, persuadir,
incluso errar, equivocarse o confundirse no deliberada-
mente), lo cierto es que dicho alarde genera una confu-

¢Hasta donde estamos entendiendo, de manera “correc-
tamente” semdntica, lo que es un accidente leve o uno
grave?, ;como entendemos lo que quiere decir “promo-
cion” o, nada menos, “vigilancia de la salud”?, ;quién
debe decirnos el significado exacto de una formacion
“suficiente y adecuada”? Determinadas culturas tienen
relativamente claro que la “realidad” de las palabras
pertenece al sentido comtin; entienden que “adecuado”
significa tener presente la realidad cotidiana, lo “que suele
ocurrir normalmente”, y sobre esta base se establece la
suficiencia, la adecuacion, lo bueno o lo malo.

En alguna ocasién hemos citado a Hubert Seillan
cuando diferencia entre la “cultura de aplicacion” y la
“cultura de decision”. Entiende este autor por la primera
aquella cultura en la que cada «palabra” requiere estar
debidamente definida para que pueda tener sentido en el
grupo (cada problema requiere su norma especifica), y
entiende por la segunda aquella cultura en la que las
palabras, las ideas, las opiniones, etc. tienen un valor de
decision personal o colectiva.

Es la semdntica de quien “manda” frente a la semdntica
del sentido comiin, de la sociedad, de la participacion
(esto que cita continuamente la Ley de Prevencion de

ha ido provocando “un alto nivel de
ansiedad”. El fallo afirma que “es-
tar quemado” es una situacion se-
mejante al estrés que se manifiesta
“en trabajadores que realizan su
trabajo en contacto con otras per-
sonas”.

El juez también sefiala que la “pa-
tologia psiquica” de la que esta
afectada la profesora, que empezo
a ejercer en colegios privados en
1966, “se ha ido instaurando a lo
largo del tiempo y concretamente
en los altimos once o doce afios”.

Esta informacién es un resumen
de la noticia publicada en el perio-
dico digital “La voz de Galicia” del
29 de enero de 2003.
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La postura
sedente

La postura sentada es una de las
mas frecuentes en nuestras activida-
des de aprendizaje, trabajo, ocio y
descanso. Los nifios y los jévenes
pasan una buena parte del dia sen-
tados en la escuela y en casa. La
mayoria de adultos trabajamos en
tareas sedentarias no sélo en las ac-
tividades relacionadas con el traba-
jo de oficina, sino también en nume-
rosos puestos de trabajo industria-
les y de transporte.

Centrandonos en las actividades
laborales, muchos de los trabajos
que se realizan en posicion sentada
suponen la exposicién a un tipo de
carga fisica que afecta a nuestro
bienestar y salud. Este tipo de carga
postural se caracteriza por la apari-
cién de esfuerzos musculares esta-
ticos asociados a la falta de movi-
miento y a la adopcién de posturas
inadecuadas. Por ejemplo, cuando
usamos el ordenador con la panta-
1la mal colocada o no apoyamos los
antebrazos sobre la mesa o los
reposabrazos de la silla, la muscu-
latura del cuello y de los hombros
estd sometida a una contraccién, li-
gera pero continuada, que puede
originar incomodidad, fatiga y do-

~ lor. Este mismo efec-
£ to se produce en

S
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la musculatura de la espalda cuan-
do pasamos horas sentados sin
movernos. El problema se agudiza
si en la tarea se realiza algtn tipo
de esfuerzo adicional, como la ma-
nipulacién de cargas o los esfuer-
zos repetitivos con los brazos,
como sucede en los puestos de caja
de supermercados o en muchas ac-
tividades de montaje en manufac-
turas, por ejemplo.

Es importante comprender que el
trabajo en postura sentada suele
estar ligado a la realizacion de acti-
vidades sobre una mesa de trabajo.
Por tanto, el anélisis de las condi-
ciones de trabajo sedentarias no
debe limitarse a los asientos, sino
que debe extenderse al conjunto
silla-mesa, que es el que determi-
na, en funcién de su adecuacion al
usuario y a la tarea, los niveles de
carga postural. De hecho, los pro-
blemas que aparecen con mayor
frecuencia en las tareas sedentarias
se refieren a dolores en el cuello y
la cintura escapular, aspectos que
dependen de la configuracién del
puesto y de la forma de desarrollar
la tarea y no sélo de las sillas.

A la vista de estas consideracio-
nes, creo importante que se vaya
abandonando la visién “ortopé-
dica” de la silla como un mero ele-
mento de soporte corporal estati-
co, cuyo unico objetivo es pro-
porcionar una “buena postura”

OFERTA FORMATIVA

Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo

Curso: Trabajo a turnos

CNCT Barcelona, 8-9 de mayo de 2003

Curso: Ergonomia: Carga fisica y sobreesfuerzo
CNMP Sevilla, 19-23 de mayo de 2003

Curso: Estrés laboral

CNVM Vizcaya, 26-27 de mayo de 2003
Otras Actividades

III Congreso de Seguridad y Salud en el Trabajo en Valencia
Comunidad Valenciana, 2, 3 y 4 de abril de 2003.

Informacién: Gabinete de Seguridad e Higiene en el Trabajo, C/ Va-
lencia, 32, 46100 Burjassot (Valencia), Tel. 963866740, Fax 963866742,
e-mail: blasco_cargar@gva.es, http://www.gva.es/c_economia

es de 9 a 14 horas.
Centros Nacionales

Las actividades del INSHT son gratuitas. Al inscribirse en la primera activi-
dad debera entregarse fotocopia compulsada de la titulacién universitaria.
Los impresos de inscripcién deberan solicitarse al Centro Nacional que orga-
nice la actividad formativa. El plazo de admisién de solicitudes finaliza un
mes antes del inicio de la actividad (excepto Jornadas Técnicas). El horario

sin atender suficientemente a otros
aspectos funcionales (adaptacién a la
tarea, adaptacién al usuario, facilitar
la movilidad y los cambios de postu-
ra, facilidad de uso, etc.). En defini-
tiva, debemos sustituir los conceptos
estaticos, basados en la antropo-
metria y “la buena postura”, por
otros dinamicos y funcionales, que
busquen la movilidad postural y la
adaptacién a las necesidades del
usuario. En esta linea, los puestos de
trabajo sedentarios deberian adap-
tarse a dos requisitos basicos:

¢ Permitir su adaptacién a las dife-
rencias entre usuarios y a las diferen-
tes tareas que se realizan en el puesto
de trabajo. Los ajustes deben ser faci-
les de utilizar y el usuario debe cono-
cer la forma de manejarlos.

¢ Favorecer los cambios de postura
y la movilidad. Esto implica disponer
de suficiente espacio de trabajo y do-
tar a los asientos de elementos movi-
les o flexibles que permitan pequefios
movimientos mientras se permanece
€n una postura.

Ademas de los requisitos técnicos
relacionados con el disefio de equi-
pos, es importante recordar que la
mayor parte de los problemas preven-
tivos son, fundamentalmente, una
cuestion de gestion, ya que muchos de
los factores que determinan las con-
diciones de trabajo estan definidos
desde el momento en el que se toman
las decisiones sobre el disefio de los
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en posicion sentado.
Formato: 34 x 49 cms

de posturas.
Duracién: 21 minutos.
Formato: VHS

Precio: 20,92 € IVA incluido.

P UBLICACIONES

DE INTERES
Trabajo sentado (cartel). INSHT

En este cartel se describen situaciones y consejos practi-
cos sobre cudles son las mejores posturas para trabajar

lugares de trabajo, la seleccion de
mobiliario y equipos o la organiza-
cién de las tareas. Por ello, los res-
ponsables de estas decisiones deben
disponer de la informacién o el ase-
soramiento preciso para buscar las
soluciones mejor adaptadas a sus
necesidades. En este sentido, hay
que sefialar el papel que deben ju-
gar los especialistas en Ergonomia
de los Servicios de Prevencién de la
empresa, como responsables técni-
cos de la evaluacién y control de los
riesgos en el trabajo.

Otro aspecto fundamental es la
formacién de los trabajadores, que
deben estar perfectamente informa-
dos de los riesgos asociados a sus
actividades y de la forma de preve-
nirlos, asi como de otras cuestiones,
como la forma de organizarse el es-
pacio de trabajo y las tareas, la for-
ma de ajustar los equipos y, en defi-
nitiva, aquella informacién necesa-
ria para sacar el maximo partido a
las posibilidades que les ofrecen las
soluciones basadas en la Ergono-
mia. La informacién elaborada por
los propios fabricantes del mobilia-
rio y otros equipos, como primeros
interesados en asegurar el uso 6pti-
mo de sus productos, puede ser una
via para potenciar esta labor de in-
formacion.

Alvaro Page
Instituto de Biomecdnica de
Valencia

TRARAID REMTALS

turas fundamentales y en los cambios de
posicion (video). INSHT

El cuerpo humano efectiia movimientos espontaneos que, en
muchas ocasiones, no son correctamente utilizados en bene-
ficio de nuestra salud corporal. Este video da a conocer cémo
podemos movernos, de forma natural, aprovechando estos
movimientos para realizar menores esfuerzos en los cambios

C. N. de Condiciones de Trabajo (CNCT): ¢/ Dulcet, 2-10, 08034 Barcelona

Tel.: 932800102 - Fax: 932800042

C. N. de Medios de Proteccién (CNMP): Autopista de San Pablo, s/n, 41007 Sevilla
Tel.: 954514111 - Fax: 954672797

C. N. de Nuevas Tecnologias (CNNT): ¢/ Torrelaguna, 73, 28027 Madrid

Tel.: 914037000 - Fax: 913262886

C. N. de Verificacién de Maquinaria (CNVM): Camino de la Dinamita, s/n, Monte
Basatxu-Cruces, 48903 Baracaldo (Vizcaya)

Tel.: 944990211-4990543 - Fax: 944990678

Las publicaciones del INSHT pueden solicitarse a: Servicio de Ediciones y
Publicaciones. Torrelaguna, 73. 28027 Madrid. Tel.: 91 363 41 00 Fax: 91 363
43 27 / Centro Nacional de Condiciones de Trabajo. Dulcet, 2-10. 08034 Bar-
celona. Tel.: 93 280 01 02 Fax: 93 280 36 42 / Libreria del BOE. Trafalgar, 29.
28071 Madrid. Tel.: 91 538 22 95 Fax: 91 538 23 49.

El cartel se puede recoger gratuitamente en los cuatro Centros Nacionales del
INSHT, cuyas direcciones figuran en el apartado: “Oferta formativa”. Tam-
bién pueden obtenerse por correo, previa solicitud al Centro Nacional de
Condiciones de Trabajo (Barcelona). El coste del envio es de 3,61€ (maximo
10 carteles), que debera ser abonado, preferentemente, en sellos de correo.
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H En esta ocasion, la seccién de Notas Précticas trata el tema del trabajo en posicién sentado. Se incluyen los
S siguientes apartados: un conjunto de recomendaciones que constituyen el cuerpo teérico del tema; un caso
practico; una serie de actividades didéacticas que pueden desarrollarse a partir de dicho caso y un apartado de
legislacién. Las propuestas didacticas son orientativas y tienen como finalidad el que puedan ser utilizadas
por el profesorado como herramientas de apoyo a la hora de abordar la ensefianza en temas de prevencién.

TRABAJO EN POSICION SENTADO

La postura sentada es la posicién de trabajo mas confortable, ya que ayuda a reducir la fatiga corporal, disminuye el gasto de energia e incrementa la
estabilidad y la precisién en las acciones desarrolladas. Sin embargo, esta postura también puede resultar perjudicial para la salud si no se tienen en
cuenta los elementos que intervienen en la realizacién del trabajo, principalmente, la silla y la mesa o el plano de trabajo y si no se dispone de la
posibilidad de cambiar de posicién de vez en cuando. Las consecuencias de mantener una postura de trabajo sentada inadecuada son: molestias cervi-
cales, abdominales, trastornos en la zona lumbar de la espalda y alteraciones del sistema circulatorio y nervioso que afectan, principalmente, a las
piernas. Tanto en actividades del sector servicios como en el industrial muchas personas realizan su trabajo sentadas, por lo que es conveniente consi-
derar los principales requisitos ergonémicos que deben reunir el asiento y el plano de trabajo, con el fin de lograr posturas confortables durante periodos
de tiempo mas o menos prolongados. A continuacién, hacemos referencia a estas condiciones béasicas y recordamos, al mismo tiempo, que aunque la
posicién sentado es la forma mas cémoda de trabajar, mantener esta postura durante mucho tiempo puede llegar a resultar molesto. Por lo tanto, es

aconsejable alternar la postura sentada con la de pie y, a ser posible, andar.

ceseesscesseesseesseessessseessesssesssesssesssesssesssesssessne NORM

1 La altura del asiento de la silla
debe ser regulable (adaptable a las
distintas tipologias fisicas de las
personas). La ideal es la que permi-
te que la persona se siente con los
pies planos sobre el suelo y los
muslos en posicion horizontal con
respecto al cuerpo o formando un
4dngulo entre 90 y 110 grados. La
altura correcta del asiento es muy
importante, ya que si ésta es exce-
siva se produce una compresién en
la cara inferior de los muslos; si el
asiento es demasiado bajo, el area
de contacto se reduce exclusiva-
mente al gliuteo (las piernas quedan
dobladas hacia arriba cerrando el
4dngulo formado por los muslos y el
cuerpo) provocando compresiéon
vascular y nerviosa.

2 El respaldo de la silla también
debe ser regulable en altura y an-
gulo de inclinacién (adaptable a las
distintas tipologias fisicas de las
personas). La funcién del respaldo

Descripcion:

Arnau es un chico joven, fortachén y no muy

es facilitar soporte a la regiéon lum-
bar de la espalda, por lo que debe
disponer de un almohadillado que
ayude a mantener la curvatura de
la columna vertebral en esta zona.
El respaldo conviene que llegue,
como minimo, hasta la parte media
de la espalda, debajo de los
omoplatos y no debe ser demasia-
do ancho en su parte superior para
no restar movilidad a los brazos.

3 Las sillas deben ser estables; su
base de apoyo estara formada por
cinco patas con ruedas. Es impor-
tante que las sillas puedan girar y
desplazarse, de modo que se pueda
acceder con facilidad a los elemen-
tos cercanos a la mesa de trabajo y
se eviten los esfuerzos innecesarios.

4 El material de revestimiento del
asiento de la silla es recomendable
que sea de tejido transpirable y
flexible y que tenga un acolcha-
miento de 20 mm de espesor, como

alto, que trabaja desde hace un afo en una em-

minimo. El material de la tapiceria
y el del revestimiento interior tie-
nen que permitir una buena disipa-
cién de la humedad y del calor. Asi
mismo, conviene evitar los mate-
riales deslizantes.

5 Los mandos que regulan las di-
mensiones de la silla se deben po-
der manipular de forma facil y se-
gura mientras la persona esta sen-
tada en ella.

6 Los reposabrazos son recomen-
dables para dar apoyo y descanso
a los hombros y a los brazos, aun-
que su funcién principal es facili-
tar los cambios de posturas y las
acciones de sentarse y levantarse
de la silla.

7 El asiento de la silla debe tener
una superficie casi plana y el borde
delantero redondeado para evitar
la compresién en la parte inferior
de los muslos.

SICAs eeeccscesescscesescsessssescssesescscesessssesessssesesessesenns

8 Mantener una correcta posicién
de trabajo que permita que el
tronco esté erguido frente al pla-
no de trabajo y lo mas cerca posi-
ble del mismo, manteniendo un
angulo de codos y de rodillas de
alrededor de los 90 grados. La ca-
bezay el cuello deben estar lo mas
rectos posible.

9 El uso de reposapiés permite el
ajuste correcto de silla-mesa cuan-
do la altura de la mesa no es regu-
lable. Se recomienda que tenga una
profundidad de 33 cm y una anchu-
ra de 45 cm.

10 El plano de trabajo debe si-
tuarse teniendo en cuenta las ca-
racteristicas de la tarea y a las
medidas antropométricas de las
personas. La altura de la superfi-
cie de trabajo debe estar relacio-
nada con la altura del asiento, el
espesor de la superficie de traba-
jo y el grosor del muslo.

n una posicién incémoda. Los pies no los apoya bien en el suelo, los tiene
como colgando, porque el asiento de la silla lo tiene alto para poder traba-

jar bien con el microscopio. Sin embargo, cuando se gira y utiliza el orde-
nador, no tiene necesidad de mantener esta medida. En funcién de la ta-
rea, Arnau deberia variar la altura de la silla, pero el mando que sirve para
hacerlo va fatal. Para subir o bajar el asiento, debe levantarse de la silla y
accionar el mando; luego, manteniendo esta posicién, tiene que apretar o
elevar el asiento hasta conseguir ajustarlo a la medida. Todo esto repre-
senta para él un esfuerzo adicional y un montén de interrupciones, por lo
cual... nunca lo hace.

Igualmente, el chico piensa en las “posturitas” que adopta cuando tiene
que escribir. Se lo imagina y sonrie. El espacio que queda libre de la mesa
estd a su derecha. Arnau, por no levantarse ni
mover la silla, cuando tiene necesidad de es-
cribir, ladea el cuerpo hacia alli e inclinado so-
bre el tablero realiza sus anotaciones.

Arnau continua la “inspeccién” (evaluacion).
Intuyendo ya el origen de los problemas, ob-
serva con detenimiento su silla. Ademas del
mando que esta estropeado, el asiento es muy
duro, esta forrado de plastico y tiene todos los
bordes rectilineos; no dispone de ruedas ni
tampoco de reposabrazos que le ayuden a le-
vantarse, a sentarse o a cambiar de postura.

iSera posible!, concluye Arnau. El principal
culpable de todo el “desaguisado” es, simple-
mente, la silla.

presa de sinterizado donde realizan recubrimientos metalicos. Su pues-
to de trabajo esta ubicado en el laboratorio de control de calidad y su
principal tarea consiste en comprobar las caracteristicas de los materia-
les fabricados por medio de un analizador de imagenes: composicién,
estructura, espesor, etc. Sobre la mesa de trabajo, delante de él, tiene un
ordenador y a su izquierda, en un alerén adosado a la mesa, el microsco-
pio electrénico. Arnau realiza una labor que requiere mucha minuciosi-
dad y atencién, pero a él, lejos de molestarle, le apasiona. Tanto es asi,
que “curioseando” por los visores del microscopio o la pantalla del orde-
nador el tiempo le pasa volando; puede estar sentado en la misma posi-
ci6én sin moverse horas y horas. Sus compa-
fieros le han bautizado como “el post-it”.

Es verano y hace mucho calor en el labora-
torio. Arnau esta sentado frente al ordenador
y nota que por debajo de los muslos tiene los
pantalones pegados a la piel debido al sudor.
;Qué incomodidad! ;Sélo le faltaba esto! Ulti-
mamente, se encuentra cansado, como si su
cuerpo no le aguantara como antes. Con fre-
cuencia tiene hormigueos en las piernas, mo-
lestias en la espalda y la situacién le preocu-
pa. Arnau, molesto por este nuevo incidente,
decide detenerse unos minutos y reflexionar
sobre su puesto de trabajo.

Lo primero que observa es que esta sentado

Enric Mitjans




ERGA - Formacién Profesional

Caso practico. Factores de riesgo

Trabajar en posicion sentado sin ajustar la altura de
f la silla a la medida adecuada, con respecto a la mesa
de trabajo, en cada una de las tareas que se realiza.

Norma bdsica 1

Ausencia de ruedas en la silla que permitan los \
desplazamientos cortos de la misma y el acceso a
los distintos lugares de la mesa o cercanos a ella.

Norma bdsica 3

No disponer de reposabrazos en la silla que faciliten
el descanso y el cambio de posturas.

Norma bdsica 6

El borde delantero de la silla no tiene forma redondeada.

Norma bdsica 7

X

El asiento de la silla es duro y est4 recubierto de un
material que no es transpirable.

Mantener de forma prolongada y seguida posturas incorrectas de trabajo.

Norma bdsica 8

La mesa de trabajo no es regulable y tampoco se
dispone de reposapiés.
Normas bdsicas 9y 10 l

Poca funcionalidad del dispositivo que sirve para
variar la altura de la silla.

Norma bdsica 4

............................. ACTIVIDADES DE AYU

Apartir del caso practico expuesto, tratar de iden-
tificar las situaciones incorrectas basadas en la
posicion sentado que se describen en la historia
y también las causas que las han propiciado, con
el objetivo de conocer los beneficios que aportan
a la salud las buenas posturas y el disefio
ergonémico del puesto de trabajo.

Propuesta: A partir de la lectura del caso prdctico
y una previa explicacion del tema por parte del pro-
fesorado, los alumnos deberdn escribir, individual-
mente, cudles son las situaciones incorrectas que
se describen en la historia, en relacién con una
postura saludable de trabajo, y cudles son las cau-
sas que las provocan. Una vez terminada esta ta-
rea, el profesorado escribird en la pizarra las apor-
taciones del alumnado para, después, llegar a un
consenso entre todos. El alumnado también debe-
rd proponer situaciones de mejora en funcién de
las causas que se hayan determinado.

Realizar un listado de las cuestiones que se de-
ben considerar y las que no en relacién con los
aspectos ergonémicos del puesto de trabajo en
posicion sentado, tanto del asiento como del pla-
no de trabajo.

Propuesta: La clase se dividird en pequerios gru-
pos de 4 0 5 personas. Estos deberdn realizar un
“brainstorming” sobre por qué unas posturas son
mds adecuadas que otras cuando se trabaja en po-
sicion sentado. Mientras tanto, el profesorado di-
vidird la pizarra en dos columnas y cada grupo, a
través de un portavoz elegido entre sus miembros,
deberd escribir en ellas lo comentado por cada gru-
po (en un lado de la pizarra las cuestiones que
favorecen las buenas posturas y, en el otro, las que
no). Finalizado esto, se iniciard un debate para
llegar a concluir cudles son los principales requi-

Norma bdsica 5

sitos de cardcter ergonog@ico que deben reunir tan-
to el asiento como el plano de trabajo (altura de
asiento y respaldo regulable, base de apoyo de cin-
co patas con ruedas, reposabrazos recomendables,
posicién de trabajo con el tronco erguido, cajones
accesibles, etc.).

Analizar diferentes imagenes de los propios alum-
nos sentados en distintas posturas, identificando
los aspectos correctos e incorrectos de cada foto-
grafia.

Propuesta: El alumnado podrd mantener los mis-
mos grupos de la actividad anterior. Cada grupo
pensard distintas posturas que quiera representar.

Todos los ejercicios pueden resolverse
a partir de la discusion en grupo y de los
comentarios de los alumnos.

4ARA EL PROFESORADO

Después, con una cdmara instantdnea realizardn
entre ellos unas cinco o seis fotografias con las dis-
tintas posiciones sentadas que, anteriormente, han
pensado. A continuacion, intercambiardn las foto-
grafias entre los grupos, de tal manera que cada uno
tenga cinco fotografias de distintas posiciones de
sus compariieros. Después, deberdn analizar cada
imagen, comentando y escribiendo todo lo que se
observe sobre esta posicion. Las valoraciones las
expondrdn en la clase, ensefiando las fotografias y
el andlisis de éstas. Entre todo el grupo-clase se va-
lorard el trabajo de cada grupo y se llegard a las con-
clusiones pertinentes. Finalmente, el grupo-clase de-
cidird la fotografia que represente la mejor imagen

de la posicion sentada vy la peor para, posteriormen-
te, colgarlas en la pared de la clase.

Realizar un coloquio sobre las posibles enferme-
dades o lesiones que se pueden ocasionar en las
personas por unas deficientes condiciones
ergonémicas del puesto de trabajo. El alumnado
podra concienciarse de la importancia que tiene
adaptar el puesto de trabajo a la persona y a la
tarea que realiza (en nuestro caso: el trabajo en
posicion sentado) y el adoptar posturas saluda-
bles de trabajo.

Propuesta: El alumnado se organizard en grupos
de 3 y 4 personas para investigar e informarse so-
bre posibles enfermedades o lesiones producidas
por una incorrecta posicion sentada (molestias cer-
vicales, molestias abdominales, trastornos lum-
bares, compresion venosa y nerviosa, etc.) y poder
ast realizar un coloquio grupal. Tendrdn dos sema-
nas para recoger informacion (revistas especializa-
das en ciencias de la salud, dolencias de espalda,
ergonomia, etc.). Todo esto lo podrdn encontrar en
las bibliotecas de las instituciones especializadas
(centros del Instituto Nacional de Seguridad e Hi-
giene en el Trabajo, centros de fisioterapia, mutuas
de trabajo, etc.). El alumnado deberd recoger la
mayor cantidad de informacion posible (folletos,
carteles, etc.) relacionados con molestias de la es-
palda y posibles medidas preventivas.

Después de dos semanas de investigacion, se po-
drd realizar el coloquio, el cual estard dividido en
dos partes: en la primera, cada grupo explicard a
sus comparieros qué tipo de informacion han en-
contrado y las entidades que han podido visitar,
explicando cémo los recibieron, si les dieron mu-
cha informacion o poca, etc. En la segunda parte,
se iniciard el cologuio propiamente dicho, desta-
cando las dolencias mds comunes y proponiendo
algunas normas bdsicas que ayuden a prevenirlas.
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