Higiene postural en el puesto de trabajo
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Dentro de la practica, en el sector laboral del Hospital Departamental de Narifio se esta llevando a cabo
el proyecto ‘Conéctate con tu espalda’, cuyo objetivo estd encaminado a entrenar al personal asistencial,
administrativo y operativo en técnicas de prevencidon, con el fin de evitar la aparicién de trastornos
musculoesqueléticos a nivel de espalda, que puedan perjudicar su desempefio ocupacional, mediante la
ejecucion de actividades con propdsito. Por esto, dentro de las actividades que se propone y, para dar
cumplimiento al objetivo, la higiene postural es un pilar fundamental, que hace parte de la prevencién
que se realiza para evitar lesiones y enfermedades laborales dentro del entorno de trabajo; se enfoca
especificamente en ensefar al trabajador como adoptar posturas correctas y cdmo realizar correctamente
el manejo de peso, de tal forma que la sobrecarga para la columna sea la mas minima posible. Ahora bien,
para entender un poco mas, se debe tener claro el concepto de higiene postural.

(Qué es la higiene postural?

Se podria definir como un conjunto de consejos, normas
y actitudes posturales, tanto dindmicas como estaticas,
que tienen como fin, mantener la alineacién de todo
el cuerpo, para evitar posibles lesiones. Su principal
objetivo es aprender una serie de reglas y habitos que
ayudardn a proteger la espalda en las actividades del
dia a dia (Amado-Merchdn, 2020). Por tanto, la higiene
postural busca que el trabajador evite adoptar posturas
incorrectas durante la ejecucidn de sus actividades; es
decir, que ponga en practica ciertas normas creadas para
una postura especifica, teniendo en cuenta el tipo de
trabajo que desempena.

En este orden de ideas, la higiene postural en el puesto
de trabajo resulta de gran importancia y utilidad, ya
que por medio de ella se pretende educar al trabajador
en determinados habitos y normas que tienen como
finalidad, evitar malas posturas, mantener una correcta
posicion del cuerpo, corregir vicios posturales que se
suele adoptar por la monotonia de las tareas en los
puestos de trabajo, evitando asi las posibles lesiones
u otros problemas de salud. Por tanto, la higiene
postural, acompafiada de la ergonomia, suele brindar
una ensefianza en cémo se debe ejecutar las actividades

0 tareas de forma correcta, de modo que resulten
seguras y livianas para la columna, que es el érgano
al cual se busca proteger, impidiendo el desgaste de
sus estructuras, teniendo en cuenta el mobiliario y las
condiciones socioambientales en las cuales el empleado
desempenfa sus actividades, enfocandose en una misma
finalidad que es, la prevencién del dolor a nivel de la
espalda y reduccion de la carga que esta debe soportar,
considerando que una sola actividad puede ser realizada
en distintas posiciones, dependiendo del tipo de trabajo
y las indicaciones especificas de cdmo debe ejecutarse.

Por lo tanto, para que la higiene postural en el entorno
laboral dé el resultado esperado, es importante que
el trabajador atienda y ponga en practica una serie de
normas segun la ocupacién o labor que realice, que
dependen mucho de las caracteristicas del puesto de
trabajo (estatico o dindmico) y, de las posturas que
adopte para realizar sus tareas diarias; por ende, las
recomendaciones que se emita, relacionadas con higiene
postural en el entorno laboral, deben estar relacionadas
con el tipo de trabajo que desempefia la persona y, las
normas que se menciona a continuacion:

Normas para trabajo estatico - trabajo en oficina: es
aquel que obliga a adoptar posturas fijas durante largos
periodos de tiempo. Un ejemplo es el trabajo en oficing;



entonces, para ejecutar de forma adecuada las tareas que
pertenecen a este tipo de trabajo, es esencial considerar
que, el ordenador debe estar ubicado con la posicidn
principal en la mesa; es decir, la pantalla y el teclado
frente al trabajador, a una distancia aproximada de 55 cm
de los ojos; silamesa es en L, el equipo de cdmputo debe
estar ubicado en el vértice de la mesa; los elementos de
trabajo deben estar ordenados de modo que las tareas
que el trabajador realice con mayor frecuencia, las pueda
llevar a cabo de manera cémoda (Colpatria, 2020). Una
buena recomendacioén es colocar,

...en un radio de 75 cm los objetos que utilice
frecuentemente, como el teléfono y el teclado vy, a
mas distancia, los que utilice menos a menudo, como
las unidades de almacenamiento o la impresora. Asi
cambiard de posicién cada cierto tiempo. (Clinica
Fivasa, 2018, parr. 39)

Por otra parte, la altura del asiento debe ajustarse de
suerte que los codos queden aproximadamente a la
altura de la mesa, formando un angulo de 9o ° vy, los
brazos deben estar relajados, lo mas pegados al tronco
(Colpatria, 2020).

También hay que asegurarse que, el borde superior de
la pantalla coincida con la linea horizontal trazada desde
los ojos; la cabeza debe estar en una posicién neutral,
mirando al frente; si el monitor no posee sistema de
graduacion de altura para lograr esta posicidn, se puede
ubicar un objeto firme que permita ganar altura. El teclado
se debe ubicar al borde de la mesa; algo importante
es que debe existir espacio suficiente para apoyar los
antebrazos durante el uso del teclado y el cursor. Al
estar sentado, la espalda debe quedar completamente
apoyada en el respaldo de la silla; hay que evitar sentarse
alaorilla, ya que la espalda quedard sin apoyo y es posible
que presente molestias; dejar espacio a ambos lados de
la mesa de trabajo para disponer de los demads utiles y
elementos necesarios como documentos, teléfono, etc.
(Colpatria, 2020).

Hay que mencionar que, se debe evitar flexiones,
extensiones y giros de cuello innecesarios durante la
jornada, ya que esto puede afectar la salud del trabajador.

Al estar de pie o al caminar: se debe adaptar a la altura
del plano de trabajo, las dimensiones del individuo,
evitando la inclinacién del tronco y la elevacién de los
brazos que, en tareas ordinarias tendrdn un angulo de 9o
°. Mantenerse estirado y recto; situarse con los hombros
hacia atras, la cabeza arriba y la pelvis hacia delante.
Colocar un pie en lugar elevado si se esta largo tiempo
en un sitio y, cambiar de pie periddicamente. Evitar la
inclinacidn del tronco. Realizar pausas en el trabajo para
cambiar de postura (Webscolar, 2017).

Arrodillado o tumbado: la posturaideal al estar tumbado,
es la que permite tener apoyada toda la columna en la
posicién que ésta adopta habitualmente cuando uno
estd de pie. Una buena postura es la posicién fetal,
tumbado de lado sobre un costado, con las rodillas y
caderas flexionadas y con la cabeza y el cuello alineados
con el resto de la columna. Otra postura buena se adopta
tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas y una
almohada colocada debajo de estas (Webscolar, 2017).

Normas para trabajo dindmico:

El trabajo dinamico se da cuando hay una secuencia
de movimientos en las actividades a realizar, que
requieren de un trabajo manual que compromete todos
los musculos esqueléticos mediante actividades de
esfuerzos, las cuales pueden ser realizadas a un ritmo
adecuado y no muy intenso. Para efectuar este tipo de
trabajos, existen unos lineamientos o normas que rigen
el cuidado de las posturas dentro del ambito laboral:

e Aproximacion de la carga: para el levantamiento
de una carga deberemos aproximarnos a ella.
Asi, evitaremos un esfuerzo excesivo; si no la
aproximamos al cuerpo, sufriremos un esfuerzo
mayor en la zona lumbar.

e Buscar el equilibrio: cuando levantamos una

carga, el equilibrio depende de la posicién de los
pies del operario, para hacerlo correctamente,
con el equilibrio imprescindible. Esto es: “los pies
enmarcando la carga, ligeramente separados y
adelantados uno respecto al otro, para aumentar
el poligono de sustentaciéon” (Provincia A.R.T,, s.f.,

p.29).

La Universidad de Alicante (2002) sugiere que, “para
levantar la carga, el centro de gravedad [...] debe situarse
dentro del poligono de sustentacién” (p. 6).

¢ Fijarla columna vertebral: Ia carga se debe levantar
manteniendo la columna vertebral recta y alineada.
Cuando se arquea la espalda, existen “riesgos
de lesién en la columna, aunque la carga no sea
demasiada pesada. Para mantener la espalda recta
se debe ‘meter’ ligeramente los rifiones y bajar
levemente la cabeza” (Universidad de Alicante,
2002, p. 6). Antes de levantar la carga se debe
orientar correctamente la direccion de marcha,
para no tener que girar el cuerpo.

e Hacer trabajar los brazos: estos “deben trabajar
a traccion simple, es decir estirados; deben
mantener suspendida la carga, pero no elevarla.
Para transportar una carga, esta debe mantenerse
pegada al cuerpo, sujetandola con los brazos
extendidos, no flexionados. Este proceder
disminuye la fatiga fisica” (Universidad de Alicante,
2002, p. 7).



e Orientacién de los pies:

Para garantizar las condiciones de seguridad al
levantar la carga que luego va a ser transportada,
no es suficiente colocar bien los pies desde el punto
de vista del equilibrio, sino que ademas es preciso
orientarlos en la direccién que se va a tomar,
para no tener que realizar giros o torsiones de la
columna vertebral que puedan resultar peligrosos.
(Universidad de Alicante, 2002, p. 8)

e Eleccion de la direccién de empuje de la caja:
podemos utilizar el esfuerzo del empuje para
desplazar o mover una carga, pero segun la
direccidn en la cual se aplique el empuje.

Normas para el transporte de objetos (carga):

Planificacion del levantamiento: se debe utilizar medios
mecdanicos, siempre que sea posible. Se observa la
carga, poniendo especial atencién a su forma, tamafio,
posible peso, zonas de agarre, puntos peligrosos, etc.;
se la acondiciona para evitar movimientos del contenido.
Evitarreducirbruscamentelacarga, levantandola primero
de un lado; si es necesario, porque el peso es excesivo o
la postura adoptada no es la adecuada, se debe solicitar
ayuda a otras personas. Hay que tener prevista la zona
de paso y el punto final de destino, asegurando que no
haya obstdculos. “Los equipos de proteccién individual
[como gafas, guantes, etc.] no deberdn interferir en la
capacidad de realizar movimientos, [no impediran la
vision] ni disminuirdn la destreza manual” (Isastur, 2010,
parr. 6).

e Posicion de los pies: separarlos a una distancia
aproximada de 50 c¢m, asegurando una postura
estable y equilibrada para realizar el levantamiento;
colocar un pie mds adelantado que el otro en la
direccién del movimiento.

e Postura de levantamiento: doblar las rodillas,
manteniendo la espalda recta y el mentdn hacia
adentro. Al realizar el levantamiento de peso, se
debe estirar las piernas y mantener la columna
vertebral recta.

e Transporte de la carga: llevar la carga “lo mas
cerca posible al cuerpo. Llevar peso con los brazos
extendidos puede hacer que la columna soporte
una carga hasta 10 veces superior al peso que
estd cargando” (Fernandez-Vallejo, 2014, parr. 6).
Si su equipaje es pesado, doble las rodillas para
transportarlo. No se doble con las piernas estiradas
ni gire con el peso levantado.

e Agarre correcto de carga: asegure el agarre con
la palma de la mano, manteniendo un agarre
cémodo, de suerte que la mufieca esté en posicidn
neutral, sin desviaciones ni posturas desfavorables;
distribuya la carga entre las dos manos, siempre
que sea posible.

e Evitar giros: procure no realizar giros de tronco
al sostener una carga. Se recomienda realizar

movimientos de los pies hacia la direccién que
quiere ir y, seguidamente, girar todo el cuerpo,
hasta colocarse nuevamente en una posicidn
estable y adecuada.

Conclusiones

Son muchas las horas que a diario pasan las personas

en la jornada de trabajo, por lo cual es fundamental
mantener una correcta higiene postural en el puesto de
trabajo y, cambiar algunos habitos para prevenir y evitar
numerosas patologias musculoesqueléticas. Por esto, es
vital tener conocimientos basicos sobre la ergonomia en
el drea laboral, para realizar mejoras cuando exista un
riesgo ergonémico.

Elestudio sobrelas condiciones detrabajo y un exhaustivo
analisis del puesto de trabajo es un factor del cual nos
podemos basar para encontrar los riesgos ergonémicos
a los cuales estan expuestos los trabajadores vy, al
encontrar la causa, poder realizar mejoras para evitar

lesiones permanentes, convirtiéndose en un beneficio
para el personal de trabajadores y para las industrias.
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