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PROGRAMAS DE SALUD EN EMPRESAS

Promoción 
de estilos 
de vida 

saludables

athlon.es

Evitar o disminuir los 
riesgos  ergonómicos 
derivados del trabajo

Proporcionar a las 
personas los medios 
necesarios para 
mejorar la salud y 
ejercer un mayor 
control sobre la misma 

OBJETIVOSOBJETIVOS

SERVICIOSSERVICIOS

Ergonomía 
Activa



ERGONOMIA ACTIVA

• 1995 :Escuelas de ergonomía en las empresas
• 2007 : ergonomía activa específica en el puesto 

de trabajo
Promover buenas 
prácticas teniendo 

en cuenta los 
factores de riesgo 

específicos de cada 

ERGONOMÍA 

PARTICIPATIVA

athlon.es

específicos de cada 
puesto

Prevenir las 
consecuencias 

derivadas de los 
factores de riesgo 

individuales.

Crear fichas de 
seguridad 

ergonómica 



ERGONOMÍA ACTIVA
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ACTIVIDADES COMPENSATORIASASPECTOS DESTACABLES TENER EN CUENTAS

TAREAS MÁS REPRESENTATIVAS

1. Extraer bulbo de recipiente de caldeado y situarlo en proceso 1 y accionar pedal; situar 
bulbo en proceso 2 y accionar pedal.
2. Ebacuar capilar

AZKEN 
EBALUAKETAJATORRIA:

29

ARRISKUAREN EBALUAKETA.

EKINTZA PREBENTIBOAK

Sekzioa:

athlon.esIzenburua • Azpizenburua

PESO CERCA DEL CUERPO ESPALDA RECTA

Actividad de relajación de la espalda: en pausas y/o descansos, realizar actividades
de relajación de la musculatura de la espalda (ver imágenes en área de descanso).

HAY QUE TENER EN CUENTA…

UTILIZAR LAS PIERNAS

apoyadas en las caderas, girar hombros hacia

delante y hacia atrás.

Realizar un ajuste correcto de la silla (altura del 

asiento y posición del respaldo -apoyo lumbar).

Relajar cintura escapular: con las manos 
apoyadas en las caderas, subir y bajar los

hombros.

Relajar cintura escapular: con las manos 

Mantener el mayor tiempo posible los codos

apoyados.

* Flexión y torsión de cuello al situar ES

* Posición sedente

MANIPULACIÓN MANUAL DE CARGAS

¡¡CUIDADO!!

Risgo de espalda:

Riesgo de hombro-cuello

ACTIVIDADES COMPENSATORIASASPECTOS DESTACABLES TENER EN CUENTAS



ERGONOMIA ACTIVA

Aspectos destacables

Riesgo de 
muñecas

Trabajo repetitivo de giro de muñeca al 
realizar control visual de pieza. La situación 
se agrava al manipular más de una pieza con 

cada mano.

athlon.es

Paletizado de 
pieza: Riesgo de 

espalda

Flexión importante de espalda al situar 
piezas en la zona alejada del palet 

Paletizado de 
pieza: Riesgo de 

espalda

Riesgo de espalda por realizar torsiones al 
coger pieza de la cinta



ERGONOMIA ACTIVA

Actividades compensatorias

Estirar musculatura de antebrazos: extender el braz o 
con la palma de la mano hacia arriba y con la ayuda  de 

la otra extender la muñeca.

athlon.es

la otra extender la muñeca.

Estiramiento de trapecios: entrelazar los dedos con la s
palmas hacia fuera y extender los brazos



ERGONOMIA ACTIVA-PERSONAL SANITARIOERGONOMIA ACTIVA EN PERSONAL SOCIOSANITARIO

athlon.es



ERGONOMIA ACTIVA EN PERSONAL SOCIOSANITARIO

RECOPILACIÓN IN-SITU 
DE INFORMACIÓN  Y 
ANÁLISIS DE LAS TAREAS 
Y FACTORES DE RIESGO

FORMACIÓN 
GRUPAL

FICHA DE 
SEGURIDAD 

ERGONÓMICA

athlon.esIzenburua • Azpizenburua



Recopilación in-situ de información  y análisis de las tareas y factores de riesgo

Realización de GRABACIONES y ANÁLISIS

Las trabajadoras 

El técnico visualiza los 
vídeos  buscando 
oportunidades de 

mejora ergonómica y 
buenas prácticas 

PresentaciónPresentación AntecendentesAntecendentes IntervenciónIntervención athlon.es

Práctica y grabación 
en aula/habitación 

de las prácticas  
habituales 

realizadas por las 
cuidadoras.

Las trabajadoras 
participan en la 

identificación, análisis 
compartido de 

problemas y búsqueda 
de soluciones. 

buenas prácticas 
Material para la 
confección de  la 

“Ficha  de seguridad 
ergonómica”. 



Realización de 
ejercicios 

compensatorios y 
técnicas de 

autocuidado

Normas de 
manipulación 

manual

Normas posturales 
adecuadas

PresentaciónPresentación AntecendentesAntecendentes IntervenciónIntervención athlon.es

Formación
grupal

teórico-
práctica

Visualización de los 
vídeos, 

consensuando 
buenas prácticas

Factores de riesgo  
de las lesiones 

musculoesqueléticas



Ficha de seguridad ergonómica 

Actitudes 
preventivas que el 
trabajador debe 

tener

PresentaciónPresentación AntecendentesAntecendentes IntervenciónIntervención athlon.es

Actividades 
compensatorias

Aspectos más 
destacables a 
nivel de riesgo 

ergonómico



ERGONOMIA ACTIVA-PERSONAL SANITARIO

Puesto

Tarea:

Intentar colocar los medicamentos,pañales o 
material de uso más frecuente en los 2 
cajones más elevados o en la bandeja alta del 

FICHA ERGONOMIA ALDAKETA 1

TENER EN CUENTA...ASPECTOS DESTACABLES

Una buena técnica de los puntos de 
apoyo disminuirá considerablemente el 

peso a manipular.

RECOMENDACIONES GENERALES

Cuidados auxiliares de enfermeria

1. Cambios posturales
2. Movilizaciones
3. Traslados

ACTIVIDADES PREVENTIVAS BERRIK.  1

t.

Manipulación de enfermos dependientes

ACTIVIDADES SIGNIFICATIVAS

Planos de trabajo 
adecuados

Distribución de 
cargas utilizando 
puntos de apoyo

Al hacer uso de los 
diferentes puntos de 
apoyo,disminuiremos la 
tensión a nivel de la 
espalda.
-----------------------?

?
Si las camas son hidráulicas, 
intentar trabajar en un plano de 
trabajo adecuado acorde a la tarea.

athlon.esIzenburua • Azpizenburua

Movilizar las rodillas en diferentes planos: 
giros, flexión-extensión.

cajones más elevados o en la bandeja alta del 
carrito.

RECOMENDACIONES GENERALES

PRESTAR ATENCIÓN A LAS ACTIVIDADES DE MANIPULACIÓN DE PERSONAS

Movilizar el cuello en los diferentes planos, 
se pueden realizar estiramientos suaves 
ayudándose con las manos

Al final del día: Como método de relajación 
y recuperación de espalda y piernas, 
situarse en la postura de la imagen y 

mantenerla durante diez ó quince 
minutos.

Con los brazos relajados realizar rotaciones 
de hombro hacia delante, atrás, arriba-
abajo...

DURANTE LA JORNADA.... AL FINAL DEL DÍA....

POSTURAS DE DESCARGA-DESCANSO
REALIZAR ACTIVIDADES DE PREPARACIÓN-CALENTAMIENTO MUSCULAR

ANTES DE COMENZAR LA ACTIVIDAD...

Utilizacion de los medios de 
una forma adecuada

Para no realizar movimientos 
innecesarios, planifica acciones o tareas 
futuras ( en el caso de la foto intentar 
que la grúa entre antes que el auxiliar).

Evitar torsiones de 
tronco

Utilizar las piernas y 
mantener espalda recta

Si el estado del residente lo 
permite, realizaremos las 
maniobras que sean necesarias 
para no realizar un movimiento tan 
peligroso como la torsión de 
columna.

Recuerda:
Siempre que puedas debes utilizar ayudas técnicas: 
Gruas, trapecio, travesera, elevadores para la cama …
En el caso de que no puedas tu sola, pide ayuda.
Las ayudas técnicas han de utilizarse de manera 
adecuada.

Acercarnos al 
pacienteBuen agarre



Aspectos más destacables a nivel de riesgo ergonómico  y actitudes preventivas

PresentaciónPresentación AntecendentesAntecendentes IntervenciónIntervención athlon.es

Planos de trabajo adecuados

Evitar los giros de columna Distribución de cargas 
utilizando puntos de apoyo



Aspectos más destacables a nivel de riesgo ergonómico 

PresentaciónPresentación AntecendentesAntecendentes IntervenciónIntervención athlon.es

Posturas forzadas Apoyos estables. Aumentar la base de sustentación

Utilización de 
medios 

adecuadamente

Planificar 
las acciones

Pedir ayudas



ERGONOMIA ACTIVA-PERSONAL SANITARIO

Recomendaciones generales

ANTES DE COMENZAR LA ACTIVIDAD …
REALIZAR ACTIVIDADES PREPARACIÓN-CALENTAMIENTO MUSCULAR

Movilizar el cuello en los diferentes planos, se pueden realizar 
estiramientos suaves ayudándose con las manos

athlon.es

Con los brazos relajados realizar rotaciones de hombro hacia 
delante, atrás, arriba-abajo…

Movilizar las rodillas en difrente planos: giros, flexión-extensión.



ERGONOMIA ACTIVA-PERSONAL SOCIOANITARIO

Se consigue la 
implicación activa 

de todos los 
trabajadores… 

…a través de… 

Conseguir cambios 
de actitud en 
relación a la 
ergonomía .

Una metodología 
participativa…

PresentaciónPresentación AntecendentesAntecendentes IntervenciónIntervención

• Los trabajadores participan en la identificación, análisis compartido de los problemas y búsqueda de 
soluciones.

• Al colocarse en el papel del “residente”, vivencian lo que este puede percibir.

• El verdadero protagonista  de la formación es el trabajador .El técnico actúa como facilitador, 
aportando formación, orientación y propuestas de mejora consensuadas

athlon.es

Formación 
grupal

…a través de… 



FORMACIÓN GRUPAL

ERGONOMIA ACTIVA-PERSONAL SOCIOANITARIO

PresentaciónPresentación AntecendentesAntecendentes IntervenciónIntervención athlon.es

Reducir los 
riesgos  

específicos 
relacionados con 
la movilización  

de personas

Potenciar la 
participación de 
los trabajadores 
en la resolución 

de los problemas 
ergonómicos 

Prevenir de 
forma 

individualizada , 
las consecuencias 

derivadas de la 
carga física

Crear un 
ambiente 

positivos que 
invita a la mejora 
de las relaciones 

personales  


