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ergonomia més coneguda és la
relacionada amb el mén labo-
ral, pero en qualsevol activitat
que realitzem [tasques domeés-
tiques, estudi, etc) existeixen
diferents aspectes ergonomics, pel que es
pot parlar d’ergonomia en la llar, en U'estu-
di, en el treball... Aqui ens referirem princi-
palment a l'ergonomia laboral.
L'ergonomia té dues grans branques:

1. Luna és la biomecanica ocupacio-
nal, que es troba en els aspectes fisics
del treballiles capacitats fisiques de l'és-
ser huma que el desenvolupa, tals com la
forca, les postures, els moviments etc.

2. L'altra engloba els factors humans i
esta orientada als aspectes psicologics
del treball, com poden ser la carrega
mental, la presa de decisions, la respon-
sabilitat....

Aixi, un disseny ergonomic és aquell
que aplica aquests coneixements fisics i
psicologics de l'ésser huma a l'hora de
dissenyar eines, maquinaria, mobiliari,
tasques, ambients de treball segurs i
confortables i d'Us huma efectiu. Un dis-
seny ergonomic és un disseny més
huma, la qual cosa ens beneficia a tots.
Una empresa dissenyada ergonomica-
ment es tradueix en la practica en la con-
secuci6 de beneficis tals com:

Reduccid de malalties i lesions
ocupacionals.

Disminucio dels costos per incapacitat
laboral dels treballadors.

e Augment de la produccio.

Millora de la qualitat del treball.
Disminucié6 de l'absentisme.

Aplicacié de les normes existents.
Disminucio de la pérdua del material
utilitzat en el treball.

UNA CORRECTA PRACTICA
ERGONOMICA

El sentit essencial de l'ergonomia és afavo-
rir el desenvolupament del treball de l'és-
ser huma de manera que connectiamb les
seves necessitats i possibilitats, o dit d'una
altra manera, és una eina que ens permet
dissenyar el treball d'una forma saludable.
Seria com una ecologia del treball.

En la nostra societat aquesta conscién-
cia ens arriba d'Europa. En concret, paisos
escandinaus -com Noruega i Suécia- ja fa
uns quants anys que treballen amb aquest
prisma i la seva legislacid i practica ergo-
nomica en les empreses son un fet. La
unié amb Europa ens ha portat lleis i nor-
matives per complir per als treballadors |
les empreses pel que fa als aspectes ergo-
nomics i probablement encara estem en
una fase inicial de presa de consciencia a
través d'aquestes normatives.

ens ajuda a treballar amb salut

En l'actualitat escoltem cada vegada amb més freqiiencia termes com «prevencio de ris-
cos laborals», «salut laboral», «ergonomia»... EL terme ergonomia prové de la unié de
dues paraules gregues: ergos, que significa treball, i nomos ~lleis naturals, coneixement
o estudi. La traduccié literal del terme seria «estudi del treball®». Es un camp de conei-
xements sobre les habilitats humanes, les seves limitacions i les caracteristiques que
son rellevants per al disseny dels diferents aspectes que.integren.una activitat o treball.

CONSELLS PRACTICS

Si volem desenvolupar d'una manera
més ergonomica qualsevol activitat que
femn, hi ha alguns aspectes basics que po-
dem tenir en compte:
¢ Els moviments repetitius i les postures
mantingudes sén factors lesius per al cos.
e | ‘actitud que prenem quan fem qualse-
vol acte en la nostra vida condiciona en
gran mesura la resposta del nostre orga-
nisme davant d'aquesta accio.

e Els ambients han de ser el més nets i
agradables possibles. Aixo inclou, entre al-
tres coses, les olors, la ventilacié de l'aire
(natural o condicionat), la preséncia o ab-
sencia de finestres que comuniquin amb
espais exteriors, l'ordre del lloc, etc.

¢ Els mobiliaris han d'adequar-se en la
major mesura del possible tant a la perso-
na que desenvolupa l'activitat com al tipus
d'activitat en els seus diferents aspectes.

EN EL TREBALL D'OFICINA

Sovint el treball d'oficina se sol desenvolu-
par assegut durant llargues hores davant
Uordinador, el telefon, etc. Val la pena aixe-
car-se amb una freqiiéncia minima d'una
hora i caminar una mica, estirar les cames
i fer alguns moviments suaus amb els bra-
¢os i mans per descongestionar els mus-
culs i les articulacions i estimular el reg
sanguini per tot el cos. Convé prendre’s
uns minuts al llarg de la jornada laboral

per poder tancar els ulls i fer algunes res-
piracions profundes, oxigenar el cos i la
ment i alimentar la calma que de vegades,
empesos per l'estres del treball, es perd.

Paga la pena fer un cop d'ull al lloc de
treball i acondiciar-lo, tant com es pugui,
perqué es converteixi en un lloc més har-
monic. Convé crear espais ventilats, on
l'aire es renovi cada dia, cosa que, segons
el cas, no esta sempre al nostre abast. Si
no disposem d'una finestra a través de la
qual puguem veure l'espai obert, podem
col-locar alguna foto o poster d'un paisatge
que ens desperti sensacions agradables.
Mantenir el lloc de treball el més buit, net i
lliure d'olors possible millorara la nostra
sensacio de benestar i la capacitat de con-
centracid, i fa el treball més eficac. Si es-
tem en ambients de tabac, podem valer-
nos de veles d'olor o esséncies naturals re-
frescants com, per exemple, llimona i ber-
bena.

Quant al mobiliari, hi ha algunes coses
que hem de tenir en compte. Si usem ordi-
nador convé situar-lo davant nostre i a una
altura tal que la pantalla quedi 15° per so-
ta de la nostra vista. Mentre feinegem amb
'ordinador o a la taula de treball, les mans
i els avantbracos han de descansar sobre
una superficie plana i no mantenir-los en
l'aire. D'aquesta manera, el pes dels bra-
cos descansa sobre la taula i no han de
mantenir-los els muculs i les cervicals. En
el cas del ratoli aixo és molt important, i
manejar-lo amb l'avantbrac reposat fara
que els musculs i les cervicals d'aquest
costat (normalment el dret) se sobrecarre-
guin menys, el que es tradueix de vegades
en epicondilitis. Per evitar-ho, podem va-
ler-nos de l'estoig d'unes ulleres o d'algun
utensili d'aquesta mateixa alcada i col-lo-
car-lo sota el canell. Aixi, la ma i el canell
queden més alineats i els distints grups de
musculs (de la cara anterior i posterior de
l'avantbrac] treballen en una posicié més
equilibrada i se sobrecarreguen menys.

ACASA

Hi ha algunes postures i consells practics
a l'hora de desenvolupar diferents tasques
domestiques que sén Utils per aconseguir
una millor higiene postural. Fregant plats,
planxant, cuinant: solem desenvolupar
aquestes tasques estant dempeus | des-
ocupats. Sén postures molt estatiques i

sovint, sobretot entre les o els qui fan les
feines de casa, es porten a terme durant
forca estona. Convé dosificar les tasques,
és a dir, no fer llargues sessions de planxa
d'una tirada, per exemple, i anar alternant
tasques que comportin moviments variats,
per exemple: no fer tots els llits d'una tira-
da, sind alternar-ho amb altres activitats,
per no repetir les mateixes postures durant
massa temps. El mateix passa quan es cus
0 s'apedaca roba. Suposa una postura es-
tatica en la qual cal fixar la vista i treballar
amb els bracos, la qual cosa si es fa durant
llarga estona resulta lesiva per a les cervi-
cals, pel que és millor fer-ho a estones. A
'hora de fregar, planxar o cuinar, també
podem valer-nos d'un petit tamboret o
banqueta d'uns 20 cm que ens permeti
descansar una cama i l'altra alternativa-
ment. Si no en disposem, tal vegada pu-
guem usar la part baixa dels armaris, que
sol presentar una cartel-la d'aquesta alca-
da. Fent llits: hem de cuidar la manera que
ens ajupim i manipulem els llencols i els
matalassos. Hem d'utilitzar sempre la fle-
xi6 de les cames i no la de l'esquena: la
nostra estructura esta preparada perqué
amb les cames més o menys doblegades
arribem a les diferents altures en les quals
hagim de manipular coses, i fer-ho amb
l'esquena suposa un risc major de sofrir
una fuetada.

Si anem a manipular o a moure objec-
tes és recomanable apropar-nos-els
abans d'alcar-los, ja que aixi el pes recau-
ra en major mesura sobre la nostra base,
que son els peus, i no tant sobre la nostra
esquena. Aixi mateix, quan estem escom-
brant o fregant ens anira millor fer-ho en
els espais proxims als nostres peus i des-
placar-nos nosaltres en lloc de doblegar la
nostra esquena amb els peus situats en un
mateix lloc I intentar estirar-nos per arri-
bar a escombrar els llocs entorn nostre.
En general, realitzar les tasques amb l'es-
quena el més alcada possible ens benefi-
ciara. Per desplacar un objecte pesat hem
d’empenyer i no estirar-lo, és a dir, posar-
nos darrere de l'objecte i empenyer-lo cap
a on vulguem dirigir-lo, en comptes de si-
tuar-nos davant i atreure’l cap a nosaltres.
La rad és que en el primer cas ens podem
valer del pes del nostre cos i de la forca de
les nostres cames per empenyer i quan ho
femn al revés i estirem un pes, ens valem
més de la forca de l'esquena.
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