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Descripcion del curso

Este cursoseenfocaenlaaplicacion efectiva
demedidas preventivasy deautocuidado
durantelajornadalaboral,siguiendolos
criterios establecidos en el programa.Alo
largo del curso, los participantes aprenderana
reconocer los riesgos ergondmicos presentes
ensu puestodetrabajo,comprendiendo los
factores que contribuyen a estos riesgos.

Objetivo de desempeiio

Aplicar estrategias deergonomiay
autocuidado pararesguardarlasaludy
bienestardelostrabajadores,seguneltipode
trabajo que desempeiien.

Objetivos de aprendizaje

Conocer aspectos basicos de ergonomia,
autocuidadoy su aplicacién en el trabajo.
Identificar peligros relacionados con
exigencias fisicas del puesto detrabajoy
medidas de autocuidado.

Participantes requeridos

Minimo 10 participantes.

Ademas, adquiriran conocimientos sobre
medidas de autocuidado especificas que
puedenimplementar para mitigar estos
riesgosy promoversu bienestaren el entorno
laboral.

Tipo de evaluacion

Evaluacion tedrica.

Publico objetivo

Trabajadores, supervisores, jefaturas, comités
paritarios, monitores, expertos en prevencion,
sindicatosy gerentes.
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Médulo1 Introducciénalaergonomiaenel

trabajo
Video introductorio Ergonomiay .- Trabajofisicodinamico
autocuidado eneltrabajo - Medidasdeautocuidado paraeltrabajo
¢Quéeslaergonomia? - Zonasdedescanso
Definiciones de ergonomia - Ayudastécnicasy devestimenta
Disciplinasqueintervienenenlaergonomia - Procedimientos detrabajoseguro
Ingenieria - Medidastransversales de autocuidado
Antropometria - Pausasactivas
Biomecanica - Alternaposturas
Psicologia - Exposiciénalsol
Normativavinculadaatemas deergonomia - Alimentacion balanceada
Exigencias en puestosdetrabajo - Ejercitacion
Eltrabajoy sus consecuenciasenlasalud - Ejemplosdeactividad fisicaen el trabajo
Autocuidado - Documentolectivo

Actividadinteractiva
Aspectos claves del autocuidado
Toma concienciadetusactos
Tusalud esturesponsabilidad
Aprende a pedirayuda
Actividadinteractiva
Exigencias fisicas en el puesto de trabajo
Movimientos repetitivos
Medidas de autocuidado paratrabajo
repetitivo
Pausas
Ejerciciosy técnicas detrabajo
Procedimiento detrabajoseguro
Actividadinteractiva
Posturasforzadas o mantenidas
Medidas de autocuidado para
trabajorepetitivo
Alternancia postural
Mobiliarioy herramientas
Procedimientosdetrabajo
seguro
Actividadinteractiva
Manejo manualdecargas (MMCQ) o
pacientes
Ejemplodelaborescon MMC
Medidas de autocuidado para
manejo manualdecarga
Técnicade MMC
Usodeayudas mecanicas
Procedimientosdetrabajo
seguro
Actividad interactiva
Fisicodinamico
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