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      La biomecánica es una disciplina científica que estudia las leyes del 

movimiento mecánico aplicado en las estructuras anatómicas de los seres 
vivos. Es una de las disciplinas auxiliares más importante para la 

ergonomía, pues ayuda a explicar el impacto de los aspectos físicos del 
trabajo y la adaptación biológica a ellos, durante las actividades que 

incluyan, fuerzas, repeticiones, desplazamientos, manejo manual de 

cargas, entre otras. 

 

Recomendaciones desde la biomecánica para evitar lesiones y mejorar la 

productividad: 

1. Controle la magnitud de las fuerzas y su forma de aplicación para 
disminuir el riesgo de aparición de desórdenes musculo esqueléticos. Las 

sobrecargas sobre la columna dependen tanto del peso como de la 
distancia entre la carga sujetada y el cuerpo. De ser posible, divida el 

peso de la carga. 

2. Realice todas las tareas y la manipulación manual de cargas dentro 

de la zona de “strike” biomecánico: Por debajo del hombro y por encima 
de la rodilla. No realice manejos de cargas por encima del nivel los 

hombros.  
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3. Ajuste adecuadamente la altura del plano de trabajo para evitar los 
sobre esfuerzos músculo esqueléticos y las posturas inadecuadas. 

Recuerde que los gestos posturales adoptados al momento de realizar una 
tarea dependerán en buena medida del registro visual al plano de trabajo 

y a su ubicación espacial. 

4. Siempre que pueda, utilice ayudas mecánicas que favorezcan su 

tarea. Evite levantar cargas desde el piso. Use elevadores, estibadores y 
plataformas. Transporte las cargas sin ayuda mecánica solo cuando su 

empaque, tamaño, forma y distribución permitan llevarlo cerca del cuerpo 

y no superen los 25 kilogramos. 

5. Disminuya la frecuencia de manipulación o de transporte. Manejar 
cargas livianas con mucha frecuencia puede ser de mayor riesgo que 

manipular cargas muy pesadas ocasionalmente. 

6. Limite el transporte de cargas a cortas distancias, Elija empujar 

antes que halar o traccionar y hágalo con ambas manos, hacia adelante.  

7. Nuestra columna vertebral tiene poca capacidad para soportar los 
movimientos rotacionales, por tanto, evite realizar giros repetidos o 

transporte de cargas que impliquen rotación de la columna 

8. Estamos diseñados para el movimiento. Incluso las posturas 

consideradas más neutras, realizadas de manera sostenida por largos 
periodos de tiempo, pueden asociarse con la aparición de lesiones. 

Recuerde cambiar frecuentemente de posición. La mejor postura es la 
“siguiente”. Adicionalmente, Realice ejercicios y entrenamiento físico al 

menos tres veces a la semana. 

9. A pesar de tener condiciones ergonómicas en su estación de 

trabajo, un buen diseño y mobiliario adecuado, el factor protector más 
importante frente a los desórdenes musculoesqueléticos es la higiene 

postural. Haga consiente su postura y mantenga sus articulaciones dentro 

de los rangos aceptables en los ángulos de confort.  

10. Reconozca sus límites y escuche a su cuerpo, si luego de desarrollar 

una tarea siente dolor, recuerde que éste, es un mecanismo de protección 
que le indica que algo no está bien y que está sobrepasando su capacidad 

individual. Evite los esfuerzos estáticos posturales y tome tiempos de 

descanso y recuperación suficientes. 
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