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Diplomado en Ergonomia Laboral

Mdédulo 1: Introduccidn a la Ergonomia Laboral
Objetivo:

Entender los fundamentos de la ergonomia, su evolucion y su importancia en el entorno
laboral para la prevencion de riesgos y la mejora de la calidad de vida en el trabajo.

Temas y Subtemas:

« Definicién y concepto de ergonomia
o Historiay evolucion de la ergonomia.
o Larelacion entre ergonomia, salud laboral y productividad.
o Principios basicos de la ergonomia.
« Importancia de la ergonomia en el entorno laboral
o Impacto de los trastornos musculoesqueléticos y otras enfermedades
laborales.
o El papel de la ergonomia en la prevencion de accidentes y enfermedades.
« Relacion entre ergonomia y bienestar
o Mejora de la calidad de vida laboral.
o Prevencion de fatiga, estrés y otros problemas relacionados con el
trabajo.

Moddulo 2: Principios de la Ergonomia en el Disefio del Puesto de Trabajo
Objetivo:

Aprender a aplicar los principios ergondmicos en el disefio de puestos de trabajo para
reducir riesgos y mejorar la comodidad, seguridad y eficiencia del empleado.

Temas y Subtemas:

o Disefio del espacio de trabajo
o Disefio de estaciones de trabajo en escritorios y mesas.
o Zonas de trabajo fisico: herramientas manuales y mecanicas.
o Adaptacion del puesto de trabajo a las necesidades de los empleados
(ajustes de altura, espacio, iluminacion, etc.).
o Ergonomia del mobiliario
o Sillas y escritorios ergonomicos: seleccion y caracteristicas.
o Herramientas y equipos de trabajo ergonémicos.
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o Materiales y su influencia en la postura y salud.
o Ajuste y distribucion del puesto de trabajo
o Laimportancia de la postura durante las actividades laborales (sentado,
de pie, trabajo en movimiento).
o El uso adecuado del espacio para evitar movimientos repetitivos y
forzados.
o Ergonomia en puestos de trabajo sedentarios y dindmicos
o Técnicas para evitar la fatiga en trabajos de oficina.
o Ergonomia en trabajos que requieren movimiento y esfuerzos fisicos
repetitivos.

Mddulo 3: Evaluacion de Riesgos Ergondmicos en el Trabajo
Objetivo:

Desarrollar habilidades para identificar, evaluar y corregir los riesgos ergonémicos en
los puestos de trabajo, aplicando métodos y herramientas de evaluacion adecuados.

Temas y Subtemas:

Meétodos de evaluacidén ergonémica
o Evaluacion cualitativa y cuantitativa de riesgos.
o Herramientas y técnicas comunes para la evaluacion (checklist,
cuestionarios, observacion directa, etc.).
o Medicion de posturas, esfuerzos y movimientos repetitivos.
Evaluacion de posturas y movimientos
o Analisis de posturas incomodas o forzadas.
o Evaluacion de la repetitividad y duracion de las tareas.
o Caélculo de la carga fisica y mental en el trabajo.
Evaluacion del ambiente laboral
o Factores ambientales: temperatura, iluminacion, ruido, etc.
o El impacto de estos factores en la salud de los trabajadores.
Estudios de caso y simulaciones
o Aplicacion de herramientas de evaluacion en escenarios reales.
o Diagnostico de problemas ergondmicos en situaciones laborales
especificas.

Moadulo 4: Disefio Ergondmico de Herramientas y Equipos
Objetivo:

Aprender a disefiar o seleccionar herramientas y equipos que minimicen el riesgo de
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lesiones, mejorando la ergonomia y el rendimiento laboral.
Temas y Subtemas:

o Disefio de herramientas manuales
o Principios del disefio ergonémico para herramientas de mano (martillos,
destornilladores, etc.).
o Eleccion de materiales, tamafios y pesos adecuados.
o Prevencion de lesiones por esfuerzo repetitivo (LER).
e Tecnologiay ergonomia
o Disefio de equipos de trabajo y maquinaria.
o Dispositivos de apoyo ergonémico: teclados, ratones, y equipos de
oficina.
o Laergonomia en la maquinaria industrial: equipos de trabajo pesados,
maquinaria en movimiento.
« Uso de tecnologias ergondmicas para la prevencion de riesgos
o Herramientas tecnoldgicas para la evaluacién y ajuste de puestos de
trabajo.
o Software para el andlisis ergonémico (modelos 3D, simuladores de
postura).

Madulo 5: Trastornos Musculoesqueléticos y Prevencion
Objetivo:

Comprender los trastornos musculoesqueléticos relacionados con el trabajo y aprender
estrategias para su prevencion y tratamiento.

Temas y Subtemas:

o Trastornos musculoesqueléticos en el &mbito laboral
o Tipos de trastornos mas comunes: lumbalgia, tendinitis, sindrome del
tunel carpiano, etc.
o Factores que contribuyen al desarrollo de estos trastornos.
e Prevencidn de trastornos musculoesqueléticos
o Técnicas para prevenir la fatiga y el sobreesfuerzo.
o Recomendaciones de pausas activas y ejercicios de estiramiento.
o Técnicas de organizacion del trabajo para reducir esfuerzos fisicos
innecesarios.
o Tratamiento y seguimiento de los trastornos laborales
o Rehabilitacion y fisioterapia.
o Protocolos de actuacion frente a un trabajador con un trastorno
musculoesquelético.
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Mddulo 6: Ergonomia en el Trabajo de Oficina

Objetivo:

Aplicar los principios ergonémicos en el disefio de espacios de trabajo de oficina,
minimizando los riesgos asociados al trabajo sedentario y la exposicion a pantallas de

visualizacion.

Temas y Subtemas:

Ergonomia para el trabajo con pantallas de visualizacidén
o Configuracion adecuada del escritorio: distancia y altura de la pantalla,
uso del teclado y ratén.
o Posturas adecuadas al trabajar con pantallas: prevencién de dolores en
cuello, espalda y mufiecas.
Prevencion de la fatiga visual
o Estrategias para prevenir la fatiga ocular en trabajos prolongados con
pantallas.
o Laregla 20-20-20: descansos visuales regulares.
Prevencion de trastornos por sedentarismo
o Recomendaciones sobre pausas activas.
o El uso de escritorios ergondmicos y sillas ajustables.
Impacto de la ergonomia en la productividad
o Como la ergonomia mejora la eficiencia y reduce el ausentismo laboral.
o Casos de éxito en la implementacion de buenas practicas ergonomicas en
oficinas.

Madulo 7: Implementacion de Programas de Ergonomia en la Empresa
Objetivo:

Desarrollar la capacidad para implementar un programa de ergonomia en la empresa,
garantizando la mejora continua de la salud laboral.

Temas y Subtemas:

o Elaboracién de un plan de ergonomia
o ldentificacion de riesgos y prioridades en la empresa.
o Disefio de estrategias y politicas para la mejora de la ergonomia.
« Formacion y sensibilizacion del personal
o Formacion de trabajadores en la importancia de la ergonomiay su papel
en la prevencion de lesiones.
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o Estrategias para fomentar la participacion activa de los empleados.
o Evaluacién y seguimiento de programas ergonomicos
o Meétodos de seguimiento de la eficacia de las medidas ergondmicas.
o Indicadores de desempefio en salud laboral.
o Estudio de casos reales de implementacion de ergonomia
o Andlisis de empresas que han implementado con éxito programas de
ergonomia.

Modulo 8: Tendencias y Avances en Ergonomia Laboral

Objetivo:

Conocer las ultimas tendencias y avances tecnoldgicos en ergonomia para aplicar las
mejores soluciones a los problemas ergonémicos del trabajo moderno.

Temas y Subtemas:

o Ergonomia digital y nuevas tecnologias
o Uso de software de simulacién ergondmica.
o Realidad virtual y aumentada en el disefio ergonémico.
o Avances en la ergonomia en industrias especificas
o Tendencias en la ergonomia aplicada a la industria automotriz,
manufactura, salud y oficina.
o Ergonomiay el futuro del trabajo
o Elimpacto de la automatizacion y la inteligencia artificial en la
ergonomia.
o Nuevos enfoques de ergonomia en espacios de trabajo flexibles
(teletrabajo, coworking, etc.).
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