Curso e

erramientas de au
ergondmicas para el bienestar

43 ¢En qué consiste?

Este curso estd disenado para capacitar a profesionales en el uso de
herramientas de autocuidado y ergonomia con el fin de mejorar el bienestar y
reducir el estrés en el entorno laboral.

Competencia a desarrollar: Aplicar herramientas de autocuidado en el dmbito
laboral, disminuyendo el estrés y mejorando el bienestar de los participantes.

Facilitador

Richar Carcamo Regla
Profesor de educacion fisica
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Codigo SENCE: 1238068764

Actividad de capacitaciéon autorizada por el SENCE para los efectos de la
franquicia tributaria de capacitacion, no conducente al otorgamiento de un
titulo o grado académico.
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Aprendizajes Esperados

Comprender la importancia de la actividad fisica como factor protector de la
Ol salud cardiovascular y musculoesquelética

Reconocer los mecanismos fisiolégicos del cuerpo humano en respuesta a las
2 demandas laborales

Identificar los principios ergonémicos en la adecuacion del puesto de trabajo
y la reduccidon de tensiones fisicas y mentales

Proponer medidas de mitigacién para los factores de riesgo ergonémicos
asociados al trabajo repetitivo.

05 Implementar pausas activas para aliviar la tensién durante la jornada laboral

Contenido

Actividad fisica como factor Bases de la fisiologia Principios de la
protector de la salud del trabajo ergonomia en el puesto
cardiovasculary de trabajo; manejo
musculoesquelética manual de carga,
trabajo

il

Trabajo repetitivo y Pausa activa;
puesto de trabajo fundamentacion,
organizacién y puesta en
prdctica




