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Ergonomia en la oficina

La ergonomia pretende sobre todo optimizar el rendimiento global del
trabajo y el bienestar de las personas. A través de su enfoque global,
tiene en cuenta los factores fisicos, cognitivos, sociales y ambientales
para proponer recomendaciones sobre el entorno y los métodos de
trabajo.

Para evitar los trastornos musculoesqueléticos, es importante que su
puesto de trabajo se ajuste a sus necesidades. No olvide que tu cuerpo
no esta disefiado para estar sentado durante 8 horas.

© Publico objetivo 2 Aviso legal

Estd dirigido a todos los trabajadores habituales y ocasionales que No hay ningun aviso legal asociado a esta
realizan diariamente tareas de oficina. Pueden ser secretarias, formacion. Ademas, no se requiere ninguna otra
recepcionistas, profesionales u otras personas que realicen tareas que formacién o experiencia.

requieran una adaptacion especial.

= Meétodos de ensefianza y evaluacion & Integridad intelectual

El método de aprendizaje de este curso en linea se basa en la Dada la seriedad del planteamiento y la
interactividad interactividad, dinamismo y autoaprendizaje. El importancia de los conocimientos técnicos
seguimiento se realizard al ritmo del alumno, en funcién de su implicados en esta formacién, OHStraining le
disponibilidad. Su comprensién y las competencias adquiridas se invita a respetar la integridad del curso y de
evaluaran al final de cada de cada uno de los médulos. sus cuestionarios.

Debera responder correctamente a todas las preguntas del médulo Le recomendamos que responda lo mejor que
en curso. Las preguntas se presentaran en forma de « verdadero o sepa, sin ayuda o sin plagio.

falso » o de « eleccién mdltiple ». Si suspende, tendra que repetir el

madulo.
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Aprendizaje especifico

Ergonomia en la oficina

Inicio
Ajuste de un puesto de trabajo

Ajuste de la silla

Ajuste del teclado y el mouse

Ajuste de las pantallas

Ajuste de papeles y portadocumentos

Micro-pausas
Mddulo 4 Estacion de pie-sentado

Conclusion
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