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ERGONOMÍA EN OFICINAS
TALLER DE ESPALDA
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BIZKARRAREN ZAINTZA ETA  
ELIKADURA OSASUNTSUA
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Gestión de medidas preventivas contra los 
trastornos músculo esqueléticos en la empresa

IKER IRASTORZA
TÉCNICO DE PROGRAMAS DE SALUD EN EMPRESA
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ARRISKU FAKTOREAK
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1.- LANEKOAK 2.- BANAKAKOAK
 INDIBIDUALAK



01. ANATOMIA Y COLUMNA VERTEBRAL
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FORMACIÓN ESPECIFICA DE LOS PUESTOS DE TRABAJO
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../Videos Napo/1.mpg
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01. ANATOMIA Y COLUMNA VERTEBRAL
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01. ANATOMIA Y COLUMNA VERTEBRAL
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../Videos Napo/Lijadora automatica.mp4
../Videos Napo/Pulir plano elevado.MOD


01. ANATOMIA Y COLUMNA VERTEBRAL

BEHARREZKOAK DIREN MAHAIETAN KAJONERAK KENDU!! ATSEDEN JARRERA

ALDE AZPIMARRAGARRIAK GOGOAN IZAN… JARDUN KONPENTSAGARRIAK

Lepoa alde ezberdinetara mugi eta 

eskuarekin lagunduz luzaketak burutu.

Egunaren bukaeran: Bizkarrari 

atsedena emateko eta erlajatzeko 

modu bezela, argazkian agertzen den 

jarrera 5-10 minutu mantendu.

Lepo- sorbalda ingurua erlaxatzea: 

eskuak mokorretan dauzkagula, sorbaldei 

aurre-atzekaldera eragin

Eskumuturrak mugitu (rotazioak…) eta 

behatzak zabaldu eta itxi. 

GOMENDIO OROKORRAK

LANA HASI AURRETIK... GOGOAN IZAN.... EGUNAREN BUKAERAN…

GIHARRAK BEROTZEKO EKINTZAK

Estainuz soldatu:

Lepo eta 

bizkarrezurreko 
arriskua.

Kontrol bisuala 

egin: 

Lepo eta 
bizkarreko 

arriskua.

Planu inklinatuen 

erabilera:

Lepo eta 
bizkarrezurreko 

arriskua.

Lepoko tentsiñoa 
murrizteko, definizio 
altuko kamara bat 
jarri  da, pantalla 
batetan ederki  
ikusten dana.

.

Soldatze lanak:

Lepoko arriskua.

Lepoko flexiñoa 
murrizteko,
mircospopioa 
zertxobait inkinatu 
beharra dago.

Lepoko flexiñoa 
murrizteko, 
beharrezkoa da lan 
eremua altuago 
jartzea eta besaurreak 
toki eroso batetan 
jartzea.

Beharrezkoak diren 
lanpostuetarako, 
mahaietan 
integraturiko plano 
inklinatuak diseñatzen 
ari dira.



BULEGOAN LAN EGITEAREN ARRISKUAK
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❖ Mugimendu Mugatua
o Jarrera Estatikoak

❖ Jarrera Desegokiak
o Esertzeko modua: lunbar aldea ez 
bermatzea
o Buru- lepo posizioa
o Besoen posizioa
o Eskumuturren posizioa

❖ Lan ingurua
o Espazio falta
o Laneko ahulkia
o Laneko mahaia
o Pantailaren kokapena
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FAKTOREAK
MUGIMENDURIK EZ!!!

•  Zutik egon denbora luzez
• Eskuetan pisu bat eutsi
• Ordenagailu aurrean eserita 
egon denbora luzez
• …

LANALDI ESTATIKOA

BULEGOAN LAN EGITEAREN ARRISKUAK 
Lanaldi Estatikoa

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola



athlon.esOrdenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola

BULEGOAN LAN EGITEAREN ARRISKUAK 
Lanaldi Estatikoa

../Videos Napo/Anuncio Coca Cola Sillas   ¿Y si nos levantamos.avi
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BULEGOAN LAN EGITEAREN ARRISKUAK 
Lanaldi Estatikoa
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BULEGOAN LAN EGITEAREN ARRISKUAK 
Lanaldi Estatikoa

Resultado de imagen de oficinista camina telefono

uefa.wmv
../Videos Napo/Mikel Bringas.mp4


OFIZINAN LAN EGITEAREN ARRISKUAK
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❖ Mugimendu Mugatua
o Jarrera Estatikoak

❖ Jarrera Desegokiak
o Esertzeko modua: lunbar aldea ez bermatzea
o Buru- lepo posizioa
o Besoen posizioa
o Eskumuturren posizioa

❖ Lan ingurua
o Espazio falta
o Laneko ahulkia
o Laneko mahaia
o Pantailaren kokapena



Jarrera Desegokiak. Esertzeko moduak
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OFIZINAN LAN EGITEAREN ARRISKUAK 



Jarrera Desegokiak. Esertzeko moduak
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OFIZINAN LAN EGITEAREN ARRISKUAK 
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ZERBIKALETAKO minaren agerpenerako 
ARRISKU FAKTOREAK (buru-lepo posizioa)

❖ Jarrera estatiko mantenduak

❖ Besoak sorbaldaren altuera gainetik lan egitea

❖ Lepo flexioa eskatzen duten jarrera mantenduak

❖ Buruaren errotazioak eta inklinazioak

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola
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ZERBIKALETAKO minaren agerpenerako 
ARRISKU FAKTOREAK (buru-lepo posizioa)

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola
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SORBALDA eta ESKUMUTUR minaren agerpenerako 
ARRISKU FAKTOREAK (sorbalda- eskumutur posizioa)

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola

❖ Jarrera Estatiko mantenduak

❖ Besoak eta sorbaldak posizio altuan lan 
egitea

❖ Eskumuturrak bermatzeko espazio falta

❖ Esku ahurraren extentsioa

❖ Kubitoaren desbiderazioa
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SORBALDA eta ESKUMUTUR minaren agerpenerako 
ARRISKU FAKTOREAK (sorbalda- eskumutur posizioa)

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola

../Videos Napo/Video ratón.mp4


athlon.es

SORBALDA eta ESKUMUTUR minaren agerpenerako 
ARRISKU FAKTOREAK (sorbalda- eskumutur posizioa)

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola
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SORBALDA eta ESKUMUTUR minaren agerpenerako 
ARRISKU FAKTOREAK (sorbalda- eskumutur posizioa)

Sorbalda eta besoak igota lan egin

Eskumuturrak bermatuta , apoiatuta 
ez izatea

Eskuahurraren 
extensioa

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola
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Ezagutu dezagun BIZKARREZURRA

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola
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BIZKARREKO minaren agerpenerako 
ARRISKU FAKTOREAK

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola
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BIZKARREKO minaren agerpenerako 
ARRISKU FAKTOREAK

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola



athlon.es

BIZKARREKO minaren agerpenerako 
ARRISKU FAKTOREAK

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola
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BULEGOAN LAN EGITEAREN ARRISKUAK 
Lan Ingurua

❖ Mugimendu Mugatua
o Jarrera Estatikoak

❖ Jarrera Desegokiak
o Esertzeko modua: lunbar aldea ez bermatzea
o Buru- lepo posizioa
o Besoen posizioa
o Eskumuturren posizioa

❖ Lan ingurua
o Espazio falta
o Laneko ahulkia
o Laneko mahaia
o Pantailaren kokapena
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Ahulkiaren ahokadura (ajuste)
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PVD.avi
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LANEKO AULKIA
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LANEKO AULKIA
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LANEKO AULKIA
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Ahulkiaren Altuera

❖ Bizkarra zuzen daukagula eseriko gara.

❖ Mahaira gerturatuz, ukondoak mahaiaren altueran geratzeko moduan doituko 
dugu altuera.

❖ Beharrezkoa bada, oinak bermatzeko

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola
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Ahulkiaren Altuera

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola
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ORDENAGAILUAREN KOKAPENA

❖ OHIKO AKATSAK

o Pantaila aldamen batera egotea

o Pantaila begietatik gertuegi edo urrunegi egotea

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola
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ORDENAGAILUAREN KOKAPENA

o Pantaila baxuegi edo altuegi egotea

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola
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Laneko elementuen banaketa mahaiaren gainean

❖ Lepoko  flexioa ekiditzeko atrila erabili.

❖ Pantaila norabidetu erreflexuak ekiditzeko moduan.

❖ Teklatua kokatu mahaiaren izkinan ez gelditzeko moduan.

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola
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Laneko elementuen banaketa mahaiaren gainean

❖ Teklatua altu gelditzen bada, eskumutur euskarria erabili

❖ Xagua, teklatutik gertu kokatu eta erabili.

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola

❖ Ukalondoa gorputzarekin kontaktuan.
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ARRISKU FAKTOREAK 

1.- LANEKOAK 2.- BANAKAKOAK
 INDIBIDUALAK

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola
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PREBENTZIO NEURRIAK: AUTOZAINKETA

❖ GORPUTZ JARRERA egokien garapena

❖ ARIKETA KONPENTSATORIOAK burutu

o Erlajazio Muskularra
o Erlajazio Orokorra
o Giltzadura Mugikortasuna
o Luzaketak

❖ JARDUERA FISIKOA modu erregular batean burutu

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola
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Laneko elementuen banaketa mahaiaren gainean

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola

../Videos Napo/PVD Iker.mp4
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PREBENTZIO NEURRIAK: AUTOZAINKETA

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola

Editatutakoak/3 ariketa.mov
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PREBENTZIO NEURRIAK: AUTOZAINKETA
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Editatutakoak/12 ariketa.mov
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PREBENTZIO NEURRIAK: AUTOZAINKETA
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Editatutakoak/6 Ariketa.mov
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PREBENTZIO NEURRIAK: AUTOZAINKETA
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Editatutakoak/9 ariketa.mov
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PREBENTZIO NEURRIAK: AUTOZAINKETA
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Editatutakoak/11 ariketa.mov
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PREBENTZIO NEURRIAK: AUTOZAINKETA
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Editatutakoak/16 ariketa.mov
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PREBENTZIO NEURRIAK: AUTOZAINKETA

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola

Editatutakoak/22 ariketa.mov
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PREBENTZIO NEURRIAK: AUTOZAINKETA

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola

ESKERRIK ASKO!
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Bizi Estilo Aktiboak 

Ordenagailu Aurreko Lanaldia eta Bizkar Eskola
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