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TELE-TRABAJO EN CASA




Ergonomia de Oficina Disergonomia de Oficina
Mas posibilidad de Contagio Alejado del contagio



¢ QUE DEBO BUSCAR ?

¢ COMO MEJORAR LA ESTACION DE COMPUTO EN EL HOGAR ?

1.- Silla: a) Altura, b) Largo del Asiento, c) Soporte Lumbar, d)
Descansabrazos.

2.- Monitor: a) Relacidn Visual, b) Brillo y Contraste, c)Localizacion, d) Letra.
3.- Teléfono: a) Casero o Celular?.

4.- Raton: a) Localizacion, b) Tipo.

5.- Teclado: a) Localizacion, b) misma altura en escritorio que mouse

6.- Tipo de Ordenador: a) Desktop, b) Laptop, c) Tablet

¢ EXISTE ALGUNA REFERENCIA?




EVALUACION

RECONOCIMIENTO

RECONOCIMIENTO

)




RECONOCIMIENTO




UNA POSIBLE REFERENCIA ES

EL METODO ROSA

por sus siglas en Inglés

RAPID OFFICE STRAIN ASSESSMENT

Propuesto por el Dr. Michael Sonne
de la Universidad de Ontario en Canada

PASAREMOS A EXPLICARLO




Nombre

Operacion

lizado por

Seccién A- Silla
ALTURA DEL ASIENTO

THE RAMD OFFICE STRAIN ASS ESEAEMT
DEVELDPED BY WMSCHAEL SONME, MK, T

[, —— = i -
r— . e —— r..____ o= L e
| L =
] . o o = i 3
L A WL No ajustable 3} E\.I Sy
(=} = B = (+1) R ]
"1l ; ke wale o ]
Rodillas 2 90° (1) Muy Bajo Muy Alto sin Contacto Insuficiente Espacio d y bajo o arriba estos Muy alta. Extensién Cuello Gira +30 (+1) Reflectancia en pantalla No sujetador de
Rodillas a <90° (2) Rodillasa>90° (2) Plantas con piso(3) Eersitarin Piss a2 75cms.  Centro de Pantallaa gradosssin extensién de decuello (3) (+1) documentos(+1)
30° hacia abajo de sus ojos (1) cuello (2) _
Seccion A- Silla AREA SCORD
LARGO DEL ASIENTO DURACION SCORE MONITOR
Seccién B- Monitor y Teléfona
TELEFONO AREA ST
No ajustable 1 Sin opcién deanos
e - ) i libres (+1)
= E (+1) 3 )
] —

L

Aproximadamente 8 cms. de esgib entre la Muy Largo Muy Corto Auriculares. Una mano en Alcances mu alejados (2) Cuello y hombros
rodilla y horilla del asiento (1) Menos de 8 cms (2) Mas de8cms(2) teléfonoy postura neutral de deteniendo (+2)
cuello (1)
DESCANSABRAZOS .
1 | L SCORER.O.S.A.
Seccién C- Mouse y Tablero
}!2 MOUSE O RATON ameaseome |
No ajustable L . b EQ
= +1] = . — —
) 3 - = /CF " : é -
[ Cod idos muy altos (Hombr tado: Superficvierugosa Demasiado Ratén en linea con Alcanzandoel Ratén/ Tablero en diferentes pal
con hombros lantebrazos no apoyados (2) 6 dafiada (+1) abiertos (+1) hombro (1) ratén (2) niveles (+2) ratén (+1) Frente al ratén (+1)
relajados (1)
AREA SCORE
Seccién A- Silla DURACION SCORE RATON
RESPALDO
Seccién C- Moise y Tablero
TABLERO
. K
el ) 1 .
. aidl Plataforma
No ajustable 7 N
(+1) — ' No ajustable
[ — (+1)
M
bar NO 651 Muy angulado hacia atras 6 Trabajo Mufieca recta ufiecas Desviacién cubital Tablero muy alto Alcanzando
soporte lumbar pero mal o hacia enfrente dela personal inclinado hacia muy alta Hombros Hombros extendidas/tablero en ial mi Homb: { arriba de la cabeza(+1)
posicionado (2) espalda (-de95°6 + de enfrente (2) encogudos (+1) relajados (1) 4ngulo mayor Teclea (+1) . [ —
_____ s 110°(2) 15° (2) 1
DURACION SCORE SILLA DURACION SCORE TABLERO SCORER.O.S.A.

-1 Sitrabaja<de 30 minutos ci
0 Sitrabaja entre 30 minutos
1 Sitrabaja>de una horaco

RUCCIONES DE DURACION

SCORE PERIFERICOS Y MONITOR

uos o < de 1 hora por dia
 hora contiua 6 entre 1y 4 horas por dia
2 6 + de 4 horas por dia



Nombre

Operacion

Fecha

por.

THE RAMD OFFICE STRAIN ASS ESEAEMT
DEVELDPED BY WMSCHAEL SONME, MR, K

Seccién A- Silla
ALTURA DEL ASIENTO

ames sonae|

4 E

Seccién B- Monitor y Teléfono
'MONITOR

No ajustable
(+1)

"

_,
-

i
o—F &

i ¢

B N—

& = A

1

™
Rodillas a 90° (1) Muy Bajo - Muy Alto Sin Contacto Insuficiente Espacio Distancia de pantallaentredsy  Abajo o arriba estos Muy alta. Extensién Cuello Gira +30 (+1) Reflectancia en pantalla No sujetador de
Rodillas a <90° (2) Rodillas a >90° (2) Plantas con piso(3) EecritarinBlarmsatt @ 75cms. Centro dePantallaa grados sin extension de de cuello (3) (+1) documentos(+1)
30° hacia abajo de sus ojos (1) cuello (2) —
Seccién A- Silla AREA SCORD
LARGO DEL ASIENTO DURACION SCORE MONITOR
Seccién B- Monitor y Teléfono
= TELEFONO AREA ST
L
No ajustable Sin opcién deanos
k-, il 1 - o libres (+1)
= = o =M (+1) -
- - I
Aproximadamente 8 cms. de espacio entre la Muy Largo Muy Corto Auriculares. Una mano en Alcances mu alejados (2) Cuello y hombros
rodilla y horila del asiento (1) ] Mas de8cms (2) teléfonoy postura neutral de deteniendo (+2)
) » cuello (1)
Seccién A- Silla == —l SCORE TELEFONO
DESCANSABRAZOS .
! | oo ] SCORER.O.S.A.
Seccién C- Mouse y Tablero
} E E MOUSE O RATON
No ajustable =
2 (+1) s Q; b
Ll = & "
c linead c alto: Superficvierugosa Demasiado Ratén en linea con Alcanzando el Ratén/ Tablero en diferentes pal
con hombros antebrazos no apoyados (2) 6 dafiada (+1) abiertos (+1) hombro (1) ratén (2) niveles (+2) ratén (+1) Frente al ratén (+1)
relajados (1)
AREA SCORE
Seccién A- Silla DURACION SCORE RATON
RESPALDO
Seccién C- Moise y Tablero
TABLERO
S .
" o , Plataforma
No ajustable N
(+1) | No ajustable
. ' (+1)
M
D 651 Muy angulado hadia atras P J perficie de Trabajo Mufieca recta ufiecas Desviacién cubital Tablero muyalto Alcanzando
ysilla reclina entre 95°- soporte lumbar pero mal o hacia enfrente dela personal inclinado hacia muy alta Hombros Hombros extendidas/tablero en O radial mientras se Hombros encogidos(+1) arriba de la cabeza(+1)
10°(1) posicionado (2) espalda (-de 95°6 +de enfrente (2) encogudos (+1) relajados (1) 4ngulo mayor Teclea (+1) . —
_____ s 110°(2) 15° (2) 1
DURACION SCORE SILLA DURACION I | SCORE TABLERO SCORER.OS.A.

INSTRUCCIONES DE DURACION

SCORE PERIFERICOS Y MONITOR

-1 Sitrabaja < de 30 minutos continuos o < de 1 hora por dia
0 Ssitrabaja entre 30 minutosy una hora contiua 6 entre 1y 4 horas por dia
1 Sitrabaja>de unahora continua 6 + de 4 horas por dia
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THE RAMD OFFICE STRAIN ASS ESEAEMT
DEVELDPED BY WMSCHAEL SONME, MR, K

Seccién B- Monitor y Teléfono

Nombre Operacion
Fecha lizado por.
Seccién A- Silla
ALTURA DEL ASIENTO
e 4
—

ol  moNIToRrR

[T

B N—

I
XL L
! | i 1 "y
No ajustable ( E
T L . Y ™
(+1)
Rodillas a 90° (1) Muy Bajo = vy Ao e Sin Contacto = Insuficiente Espacio Distancia de pantallaentre 45y Abajo o arriba estos Muy alta. Extension Cuello Gira +30 (+1) Reflectancia en pantalla No sujetador de
Rodillasa <90° (2) Rodillas a >90° (2) Plantas con piso(3) EecritarinBlarmsatt @ 75cms. Centro dePantallaa grados sin extension de de cuello (3) (+1) documentos(+1)

30° hacia abajo de sus ojos (1) cuello (2) —
Seccion A- Silla AREA SCORE 2
LARGO DEL ASIENTO DURACION SCORE MONITOR

Seccién B- Monitor y Teléfono

o TELEFONO —
o S -
No ajustable Sin opcién deanos
i il 1 - o libres (+1)
D - D - 1 H - :El
- n I
Aproximadamente 8 cms. de espacio entre la Muy Largo Muy Corto Auriculares. Una mano en Alcances mu alejados (2) Cuello y hombros
rodilla y horila del asiento (1) ] Mas de8cms (2) teléfonoy postura neutral de deteniendo (+2)
) » I cuello (1)
Seccion A- Silla PR —l SCORE TELEFONO
DESCANSABRAZOS .
! | oo ] SCORER.O.S.A.
Seccién C- Mouse y Tablero
MOUSE O RATON amascome |
(]
No ajustable = ._[_‘-I'.l A
= 1) ./.ﬂ; i = r
L &= SN b o~ —
c linead c alto: Superficvierugosa Demasiado Ratén en linea con Alcanzando el Ratén/ Tablero en diferentes pal
con hombros antebrazos no apoyados (2) 6 dafiada (+1) abiertos (+1) hombro (1) ratén (2) niveles (+2) ratén (+1) Frente al ratén (+1)
relajados (1)
AREA SCORE
Seccién A- Silla 3 DURACION SCORE RATON
RESPALDO
. Seccién C- Moise y Tablero
Iy TABLERO
‘-. .
. +_::x_ et L Plataforma
No ajustable = N
No ajustable
i (+1) l
. 8 F = (+1)
P 65l Muy angulado hacia atras P 6 perficie de Trabajo Mufieca recta uiecas Desviacién cubital Tablero muyalto Alcanzando
ysilla reclina entre 95°- soporte lumbar pero mal o hacia enfrente dela personal inclinado hacia muy alta Hombros Hombros extendidas/tablero en O radial mientras se Hombros encogidos(+1) arriba de la cabeza(+1)
10°(1) posicionado (2) espalda (-de 95°6 + de enfrente (2) encogudos (+1) relajados (1) 4ngulo mayor Teclea (+1) —
) o (B3 1]
_____ . 110°(2) 15° (2)
DURACION SCORE SILLA DURACION I | SCORE TABLERO SCORER.OS.A.

INSTRUCCIONES DE DURACION

SCORE PERIFERICOS Y MONITOR

-1 Sitrabaja < de 30 minutos continuos o < de 1 hora por dia
0 Ssitrabaja entre 30 minutosy una hora contiua 6 entre 1y 4 horas por dia
1 Sitrabaja>de unahora continua 6 + de 4 horas por dia




SECCION

DescansabrazosySoporte Espalda | Monitor ] EE

EEEEEE ﬁ|<?Ds [ o ] 2] 3 4 [ f 7 o ] 3 3 o4 i e 7
i1 2 3 & 3 & 7 &8 a1 1 I 3 4 3 6 o 1 1 1 2 3 3§ 35 &
12 2 3 4 35 & 1 8 1 1 1 2 1 3 4 § 1 1 1 1 3 4 5 & 7
2_43 3003 4 5 & 1 3 g3 1 2 2 34 6§ 71 s 1 2 2 3 4 5 6 7
sl gle ¢+ 4 4 s 74 g1 3 2 1 3 4§ 5 6 8 sl 3| 2 3 3 3 35 6 71 %
<G 5 5 s ﬁés 9 fl 4 3 3 4 4+ 5§ 1 38 T q 3 4 4 35 5 6§ 1 ¢
16 6 6 7 7 & & 9 3 4 4 35 5 & 1 %8 9 5 4 5 5 & & 1 &8 @
g7 71 71 3.8 9 9 0 IEE § 7 8 8 8 0 8 s & & 7 7 8 & 9
J 1 ¢ 7 7 ¢ 8§ 9o o 0

_— | MONITOR Y PERIFERICOS I |

Periféricosy Monitor SCORE

¥ T 7 7 5 a0 W 1 stony Tavlero 2

] 1 2 3 4035 &0 7 & Wy 10 L J 1 7 3 4 5 & 1 1§ 49

3l 2 02 3 4 s 67 @y W ] 1 2 3 4 5 & 7 & @8

1 03 3 03 4085 617 :@e W 7l 2 2 3 4 5 & 1 & &

— s 67 sflle m e 3 3 3 3 4 5 6 1 & 9

_m:' 5005 s 5 607 1My W s 4 4 4 4 4 5 6 1 & 9

A & & & & & a0 7 3o W -~ 3 35 5§ 5 5 35 & 1 & 9

17 7 17 17 7 7 1 1 1Mo W s 6 6 6 6 6 6 6 T & 0O

510 5 il 7 7 7 7 1 1 7T & 9

E 8 9 9 9 I =5 8 8 8 3§ 8§ & 8 § 3

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 1 7'_9 g g 9 g D g 9 g g

ROSA FINAL ‘
SCORE

-1  Sitrabaja < de 30 minutos continuos o < de 1 hora por dia
0 Sitrabaja entre 30 minutos y una hora continua 6 entre 1y 4 horas por dia
1  Sitrabaja > de una hora continua 6 + de 4 horas por dia




-1
0
1

Si trabaja < de 30 minutos continuos o < de 1 hora por dia
Si trabaja entre 30 minutos y una hora continua 6 entre 1 y 4 horas por dia
Si trabaja > de una hora continua 6 + de 4 horas por dia




THE RAMD OFFICE STRAIN ASS ESEAEMT
DEVELDPED BY WMSCHAEL SONME, MR, K

Seccién B- Monitor y Teléfono

Nombre Operacion
Fecha lizado por.
Seccién A- Silla
ALTURA DEL ASIENTO
e 4
—

ol  moNIToRrR

[T

B N—

I
XL L
! | i 1 "y
No ajustable ( E
T L . Y ™
(+1)
Rodillas a 90° (1) Muy Bajo = vy Ao e Sin Contacto = Insuficiente Espacio Distancia de pantallaentre 45y Abajo o arriba estos Muy alta. Extension Cuello Gira +30 (+1) Reflectancia en pantalla No sujetador de
Rodillasa <90° (2) Rodillas a >90° (2) Plantas con piso(3) EecritarinBlarmsatt @ 75cms. Centro dePantallaa grados sin extension de de cuello (3) (+1) documentos(+1)

30° hacia abajo de sus ojos (1) cuello (2) —
Seccion A- Silla AREA SCORE 2
LARGO DEL ASIENTO DURACION SCORE MONITOR

Seccién B- Monitor y Teléfono

o TELEFONO —
o S -
No ajustable Sin opcién deanos
i il 1 - o libres (+1)
D - D - 1 H - :El
- n I
Aproximadamente 8 cms. de espacio entre la Muy Largo Muy Corto Auriculares. Una mano en Alcances mu alejados (2) Cuello y hombros
rodilla y horila del asiento (1) ] Mas de8cms (2) teléfonoy postura neutral de deteniendo (+2)
) » I cuello (1)
Seccion A- Silla PR —l SCORE TELEFONO
DESCANSABRAZOS .
! | oo ] SCORER.O.S.A.
Seccién C- Mouse y Tablero
MOUSE O RATON amascome |
(]
No ajustable = ._[_‘-I'.l A
= 1) ./.ﬂ; i = r
L &= SN b o~ —
c linead c alto: Superficvierugosa Demasiado Ratén en linea con Alcanzando el Ratén/ Tablero en diferentes pal
con hombros antebrazos no apoyados (2) 6 dafiada (+1) abiertos (+1) hombro (1) ratén (2) niveles (+2) ratén (+1) Frente al ratén (+1)
relajados (1)
AREA SCORE
Seccién A- Silla 3 DURACION SCORE RATON
RESPALDO
. Seccién C- Moise y Tablero
Iy TABLERO
‘-. .
. +_::x_ et L Plataforma
No ajustable = N
No ajustable
i (+1) l
. 8 F = (+1)
P 65l Muy angulado hacia atras P 6 perficie de Trabajo Mufieca recta uiecas Desviacién cubital Tablero muyalto Alcanzando
ysilla reclina entre 95°- soporte lumbar pero mal o hacia enfrente dela personal inclinado hacia muy alta Hombros Hombros extendidas/tablero en O radial mientras se Hombros encogidos(+1) arriba de la cabeza(+1)
10°(1) posicionado (2) espalda (-de 95°6 + de enfrente (2) encogudos (+1) relajados (1) 4ngulo mayor Teclea (+1) —
) o (B3 1]
_____ . 110°(2) 15° (2)
DURACION SCORE SILLA DURACION I | SCORE TABLERO SCORER.OS.A.

INSTRUCCIONES DE DURACION

SCORE PERIFERICOS Y MONITOR

-1 Sitrabaja < de 30 minutos continuos o < de 1 hora por dia
0 Ssitrabaja entre 30 minutosy una hora contiua 6 entre 1y 4 horas por dia
1 Sitrabaja>de unahora continua 6 + de 4 horas por dia
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Operacion

Nombre
Fecha lizado por.

THE RAMD OFFICE STRAIN ASS ESEAEMT
DEVELDPED BY WMSCHAEL SONME, MR, K

Seccién A- Silla
ALTURA DEL ASIENTO

Seccién B- Monitor y Teléfono

4

No ajustable
(+1)

ol  moNIToRrR

Y
Y V' g—

"

1 | 1

e gl

Rodillas a 90° (1) Muy Bajo Muy Alto Sin Contacto Insuficiente Espacio Distancia de pantallaentredsy  Abajo o arriba estos Muy alta. Extensién Cuello Gira +30 (+1) Reflectancia en pantalla
Rodillasa <90° (2) Rodillas a >90° (2) Plantas con piso(3) Eerritarin.Blarns 111} 75cms. Centro dePantallaa grados sin extension de de cuello (3) (+1) documentos(4
30° hacia abajo de sus ojos (1) cuello (2) —
Seccion A- Silla AREA SCORE 2 3
LARGO DEL ASIENTO DURACION O SCORE MONITOR
Seccién B- Monitor y Teléfono —
o TELEFONO S
A Sy
No ajustable Sin opcion deanos
i‘ . 1 _ ] libres (+1)
= T o = (+1) = :E
- n I
Aproximadamente 8 cms. de espacio entre la Muy Largo Muy Corto Auriculares. Una mano en Alcances mu alejados (2) Cuello y hombros
rodilla y horila del asiento (1) ] Mas de8cms (2) teléfonoy postura neutral de deteniendo (+2)
. I cuello (1)
Seccién A- Silla = | SCORE TELEFONO
DESCANSABRAZOS .
s I mrvezn 0 @
Seccién C- Mouse y Tablero
MOUSE O RATON
(]
No ajustable =
(+1) L _ﬂ; 2
.l o= Iy
c linead c alto: Superficvierugosa Demasiado Ratén en linea con Alcanzando el Raton/ Tablero en diferentes pal
con hombros antebrazos no apoyados (2) 6 dafiada (+1) abiertos (+1) hombro (1) ratén (2) niveles (+2) ratén (+1) Frente al ratén (+1)
relajados (1)
AREA SCORE
Seccién A- Silla 3 DURACION SCORE RATON
RESPALDO
Seccién C- Moise y Tablero
Iy TABLERO
A ATE -
i N ¥ Plataforma
No ajustable N
(+1) No ajustable
I': (+1)
M
D 651 Muy angulado hadia atras P 6 perficie de Trabajo Mufieca recta ufiecas Desviacién cubital Tablero muyalto Alcanzando
ysilla reclina entre 95°- soporte lumbar pero mal ©ohacia enfrente dela personal inclinado hacia muy alta Hombros Hombros extendidas/tablero en O radial mientras se Hombros encogidos(+1) arriba de la cabeza(+1)
10°(1) posicionado (2) espalda (-de 95°6 + de enfrente (2) encogudos (+1) relajados (1) 4ngulo mayor a Teclea (+1) [
) o (B3 1]
_____ . 110°(2) 15° (2)
DURACION SCORE SILLA DURACION I | SCORE TABLERO SCORER.OS.A.

INSTRUCCIONES DE DURACION

-1 Sitrabaja < de 30 minutos continuos o < de 1 hora por dia
0 Ssitrabaja entre 30 minutosy una hora contiua 6 entre 1y 4 horas por dia

1 Sitrabaja>de unahora continua 6 + de 4 horas por dia

SCORE PERIFERICOS Y MONITOR
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Nomb [o] i6 THE BAMD OFFICE STRAIN ASSESSMEST
ombre peracion, DEVELOPED BY MSCHAEL SORNME, M, O

Fecha por.

Seccién A- Silla Seccién B- Monitor y Teléfono —
AU LS Ares oo 4 3|  moNmor amascoae[
e |y - <
0 L
oy
" ] e— i
- No ajustable r?ﬁ'l \ k)
= (+1) o
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EL METODO ROSA

RAPID OFFICE STRAIN ASSESSMENT

Autor: Dr. Michael Sonne
de la Universidad de Ontario en Canada

Algunos comentarios ...
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DIVERSIFICAR
POSTURA




NO AL
MONITOR ALTO

\

0~30°




NO AL
VENTILADOR
DE FRENTE AL
OPERADOR




LOCALIZAR LAS
LUMINARIAS

DE TAL MANERA QUE

NO CAUSEN DESTELLO
AL USUARIO DEL EQUIPO
DE COMPUTO




PREPARAR UN AMBIENTE
PSICOSOCIAL Y
FAMILIARMENTE SANO
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Japan Human Factors and Ergonomics Society

Seven Practical Human Factors and Ergonomics (HF/E) Tips
for Teleworking/Home-learning using Tablet/Smariphone Devices

Traducido y enriquecido por:

Juan Carlos Hiba - ADEA, Argentina.
Martin Rodriguez - ADEA, Argentina.
Enrique De la Vega - CNEM, México.
Mauricio Santos - SOCHERGO, Chile.
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Carlos Espejo - SEMAC, México.
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7 A 12 TELE  TRABAJO CELULARES O TABLETS/7 CONSEJOS + 5/12 TIPS TELETRABAJO en PDF/7 tips Consejos para Teletrabajo Japan Human Factors and Ergonomic Society.pdf
7 A 12 TELE  TRABAJO CELULARES O TABLETS/7 CONSEJOS + 5/12 TIPS TELETRABAJO en PDF/+ 5 Consejos de entorno ULAERGO.pdf
http://www.ulaergo.com/




Conclusion:

La Erggnoml’a ayuda en todos y en cada uno de
\Ios mamentos en que el trabajo del hombre sea
requerrido, sea este fisico, mental, social

e incluso emocional...




INCLUSO DENTRO DE ESTA PANDEMIA HAY TRABAJOS QUE REQUIEREN J
UN CONTROL DESDE EL PUNTO DE VISTA ERGONOMICO.

CONVENCIONAL

éNo es el tratar de
expectorar
un trabajo a veces agotador
para el paciente?

éNo se ha manifestado que
algunos pacientes mejoraron
al cambiar su postura?

Posicion Decubito Ventral 6 Prono con
Doble Flexion o Posicion de Navaja

La ERGONOMIA esta presente
. | en cada analisis de Trabajo
Posicion Decubito Dorsal que redunde en UN CONTROL
6 mejora al trabajo sea
remunerado, no remunerado,
domeéstico, fisico, mental o
incluso emocional o
psicolc')gico. Posicién Dectibito Prono Lateral

Posicion Decubito Lateral
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“Muéstrame tu paz ... pero... muéstrame tu paz
en un sitio de paz... en un sitio de guerra...
y no la veré... y lareconoceré.

C.A. Resgu



L_luvia

Que hermosa es tu escencia...
porgue viene del Cielo,
porque viene de Dios.

Que grata es tu mision...
porque llega a la Tierra,
porque llega al hombre.

| Que inmenso puente...
e unirel CieloalaTierra,
=T y el hombre a Dios.
> 2 T C.A.Resgu
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