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MCG de México

Curso: Ergonomia para oficinas y areas administrativas
Incluye:

Memorias del curso digitales

Boligrafo

Reconocimiento con valor curricular

Constancia de habilidades laborales DC-3 (STPS)

6 meses de asesoria por email o WhatsApp sin costo

Garantia de satisfaccion: Si el curso no es de su agrado, le devolvemos su dinero

ANENENENENEN

Duracion: 8 horas
Instructor: Con mas de 15 afios de experiencia en ergonomia para oficinas y areas administrativas.

Objetivos: Al finalizar el curso, el participante conocera técnicas que le permitiran aplicar los conceptos de
ergonomia en oficinas, para mejorar la salud y satisfaccion de los trabajadores administrativos.

Requisitos del participante: Ninguno

Dirigido a:

o Jefes y gerentes de seguridad y salud ocupacional
e Médicos laborales
e Responsables de la ergonomia en oficinas y areas administrativas

Temario general.

1. Introduccién a la ergonomia en oficinas y areas administrativas

e ¢Qué es la ergonomia?

e Importancia de la ergonomia en oficinas y areas administrativas
e Higiene postural

e Ergonomia ambiental

e Espacio ergondmico

e Ergonomia cognitiva

e Posturas forzadas y fatiga laboral

e Factores de riesgo ergondmico

2. Molestias y trastornos musculoesqueléticos comunes (TME)

e ¢Qué es un trastorno musculoesquelético (TME)?
e Costos de los TME

e TME para trabajadores en posicion sentada

e TME para trabajadores en posicion de pie

e Practicas de prevencion
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3. Identificacion y evaluacion de riesgos ergonémicos

¢Qué es un riesgo?

¢Qué es un riesgo ergondmico?

Metodologia de Michigan para la evaluacion ergondmica
Evaluacién de estrés fisico

Evaluacion de fuerza

Evaluacion de postura

Evaluacion de repeticion

Evaluacion de distribucion del puesto de trabajo

4. Controles ergonémicos

Ajuste de alturas de sillas y mesas

Ajuste de altura y posicion de monitores
Seleccion de sillas

Dimensiones minimas de los espacios de trabajo
Iluminacion y temperatura del area de trabajo
Seleccion de herramientas y equipos

Controles administrativos

5. Conclusiones de la ergonomia

Metodologia: 60% teoria — 40% ejercicios
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