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Introducción 
 
A continuación se proponen un conjunto de 
soluciones ergonómicas para diferentes situaciones 
y problemáticas. Para compararlas, se realizarán 
tres preguntas: 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? 
 

¿Qué inconvenientes plantea? 
 

¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? 
 

Para clasificar las diferentes soluciones, las 
dividiremos en cinco grandes grupos:  
 

Soluciones para la industria 
 

Soluciones para el trabajo de oficina 
 

Soluciones para la construcción 
 

Soluciones para la manipulación de personas 
 

Otras soluciones 
 
Aún así, en cada caso se especificará para qué 
sector está indicada la solución en concreto. 
 
Hay que tener en cuenta que un mismo elemento 
podría ser contenido en más de un grupo y, por 
tanto, esta categorización no es unívoca. 
 
También se detalla qué Tipo de mejora ergonómica 
aporta dicha solución, pudiendo variar entre: 
 

Mejora postural 
 

Reducción de fuerza 
 

Reducción de frecuencia 
 

Reducción de presión 
 

Reducción del sedentarismo 
 
Se adjunta también en algunos casos un código QR 
que enlaza a un vídeo donde se puede ver su 
funcionamiento. Asepeyo no recomienda 
específicamente la compra de productos de las 
marcas que se detallan en los vídeos. 
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1.1. Exoesqueletos 
 
1.1.1. De espalda 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? El 
exoesqueleto de espalda es un sistema 
mecánico que reduce hasta en un 38% el 
esfuerzo realizado en una flexión de espalda. Es 
especialmente útil cuando se tiene que soportar 
este tipo de postura durante largos periodos de 
tiempo o bien en la manipulación manual de 
cargas. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Qué inconvenientes plantea? Tiene como 
principales inconvenientes su elevado precio, el 
hecho de no ser resistente al agua ni al polvo 
(puede haber alguna versión que sí lo sea) y su 
peso que, aunque no es demasiado elevado, sí 
que puede fatigar durante una larga jornada de 
trabajo. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Su uso es marginal, seguramente debido 
a su elevado precio, al desconocimiento y al 
rechazo que puede generar llevar un aparato 
como este. 

 
Ámbitos de uso: Industria, transporte y 
almacenamiento, sanidad (rehabilitación). 
 
Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1.1.2. De Hombros 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? El 
exoesqueleto de hombros es un sistema que 
suele ser mecánico (ya que uno eléctrico 
agotaría su batería demasiado rápido en una 
jornada laboral larga) y su principal utilidad es 
sostener las extremidades superiores en el caso 
de una elevación de carga. Pero también tiene 
otras ventajas. El exoesqueleto proporciona una 
ayuda al trabajador en espacios reducidos donde 
no se puede instalar un robot. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Qué inconvenientes plantea? Su principal 
inconveniente, al igual que en el primer 
exoesqueleto, es su elevado precio. Otros 
posibles inconvenientes son la falta de agilidad 
o el hecho de tener que llevarlo todo el día, lo 
que al final supone un aumento de la fatiga. Otro 
inconveniente es la legislación. Por poner un 
ejemplo, los seguros todavía no contemplan el 
uso de este tipo de tecnologías, y la comunidad 
europea aún no los homologa como una ayuda 
para el trabajo. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Por sus inconvenientes y por su relativa 
novedad su uso es muy reducido. 

 
Ámbitos de uso: Industria, sanidad (rehabilitación). 
 
Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
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1.1.3. Exoesqueletos de apoyo 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Este otro tipo 
de exoesqueleto de piernas no supone una 
ayuda a la hora de caminar, sino más bien 
cuando hay que permanecer en reposo. Es ideal 
para un entorno de trabajo en que el operario se 
mueve constantemente pero tiene que realizar 
tareas cortas que requieren su permanencia en 
un mismo lugar, por lo que incorporar una silla 
es más un incordio que una ayuda. El 
exoesqueleto detecta cuándo el operario quiere 
reposar sobre él y se vuelve rígido, haciendo las 
veces de taburete. Cuando el operario se levanta 
y camina de nuevo, sus articulaciones se 
vuelven móviles y no suponen un impedimento 
para el trabajador. Tiene la ventaja de ser un 
exoesqueleto de tipo mecánico. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Qué inconvenientes plantea? Como 
contrapartidas, una vez más encontramos el 
precio y la poca información acerca de este tipo 
de producto. Otro posible inconveniente es que 
su aplicación está limitada a un uso muy 
específico. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Actualmente su uso es marginal debido 
principalmente a estos inconvenientes y a su 
novedad. 

 
Ámbitos de uso: Industria, transporte y 
almacenamiento. 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural, reducción 
de fuerza. 
 
 
 
 
 

1.2. Manipulador de cargas 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? El 
manipulador de cargas permite elevar objetos 
pesados para los trabajadores de forma sencilla. 
El guiado del elevador puede ser automático 
pero también manual, permitiendo al operario 
mover la carga de forma precisa sin apenas 
realizar ningún esfuerzo. Puede estar equipado 
con ventosas, pinzas u otras herramientas, cosa 
que lo hace muy versátil. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Como principal 
contrapartida, necesita un cierto espacio de 
instalación y el coste, pese a ser en general 
menor que el de un robot, no es despreciable. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Su uso hoy en día está muy extendido. 

 
Ámbitos de uso: Industria, transporte y 
almacenamiento. 
 
Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
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1.3. Cobots 
 

¿Qué son y qué ventajas ofrecen? Los robots 
colaborativos o cobots son un tipo de robots 
capaces de trabajar conjuntamente con los seres 
humanos. Estos robots sirven de ayuda a los 
operarios en tareas tediosas, repetitivas, 
minuciosas, tareas pesadas, de inspección… 
También ocupan menos espacio que los robots 
tradicionales, son más fáciles de programar y por 
ello más flexibles en cuento a sus tareas. 

 
¿Qué inconvenientes plantean? Son 
soluciones caras (aunque ligeramente más 
baratas que los robots tradicionales) y pueden 
provocar rechazo o aversión por parte de los 
trabajadores. Además, al trabajar conjuntamente 
con los humanos, pueden producirse situaciones 
de riesgo por el contacto entre ambos. 

 
¿Se encuentran implantados actualmente? 
¿Por qué? Al ser un tipo de robots muy 
novedoso su uso es muy limitado todavía. El 
rechazo de los trabajadores podría ser otro de 
estos motivos. 

 
Ámbito de uso: Industria. 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural, reducción 

de fuerza, reducción de frecuencia. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.4. Equilibrador de peso  
(balancer) 
 
1.4.1. Equilibrador de peso vertical 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Un 
equilibrador de peso vertical es un dispositivo 
que se cuelga del techo o de algún soporte 
elevado y que en su extremo permite incorporar 
una herramienta. De esta forma, el utensilio 
queda suspendido en el aire a una altura 
deseada, permitiendo al trabajador acceder a él 
de forma más cómoda y sin tener que levantar 
su peso. Además, tiene un coste bastante 
económico. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Qué inconvenientes plantea? Como única 
contrapartida, el equilibrador requiere un lugar o 
soporte de donde poder colgarlo. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Su uso está bastante extendido en el 
mundo industrial. 

 
Ámbitos de uso: Industria, servicios (talleres). 
 
Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
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1.4.2. Brazo equilibrador 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Un brazo 
equilibrador es un artefacto (neumático o 
eléctrico) que permite manejar una herramienta 
pesada de forma sencilla al no tener que levantar 
su peso. Es útil en el caso de pulidoras, taladros 
o piezas de grandes dimensiones. A diferencia 
del equilibrador de peso vertical, este brazo 
puede desplazarse en todas direcciones. 

¿Qué inconvenientes plantea? Es un sistema 
significativamente más caro que el dispositivo 
anterior y requiere un mayor espacio de 
instalación y funcionamiento. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Su uso no es demasiado frecuente, debido 
principalmente a estas desventajas. 

 
Ámbito de uso: Industria. 
 

Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.5. Silla robotizada 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Este tipo de 
silla tiene como característica principal su amplia 
variedad de movimientos. Ofrece múltiples 
posiciones tanto de reclinación del respaldo 
como de altura e incorpora rudas en su base 
para facilitar su desplazamiento. Además, en un 
lateral incluye una bandeja donde puede llevar 
herramientas y otros elementos. Asimismo, en 
posición vertical apenas ocupa espacio, por lo 
que es fácil de guardar. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Su coste es 
bastante elevado en comparación con las sillas 
reclinables tradicionales. 

 
¿Se encuentra implantada actualmente? ¿Por 
qué? Su uso es marginal, pues se trata de un 
producto novedoso y requiere una mayor 
difusión. 

 
Ámbitos de uso: Industria, servicios (talleres). 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural, reducción 
de fuerza. 
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1.6. Guante con escáner de 
códigos 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Se trata de un 
guante que incorpora un escáner de códigos en 
su parte superior, de forma que el trabajador 
puede escanear todo tipo de códigos (de barras, 
QR…) sin necesidad de tener que coger la 
pistola cada vez que desea hacerlo. Los datos 
del código se transmiten por bluetooth a un 
receptor que, a su vez, los envía al ordenador. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Un posible 
inconveniente es la ubicación del botón de 
escaneo, que se encuentra en una posición en 
que puede provocar fatiga si se utiliza 
repetidamente. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Se trata de una solución muy novedosa y 
por ello su uso no está muy extendido. Aún así, 
algunas grandes marcas ya han empezado a 
implantarlo. 

 
Ámbitos de uso: Industria, transporte y 
almacenamiento, comercio. 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural. 
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2.1. Silla ergonómica 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Las sillas 
ergonómicas son sillas con un alto nivel de ajuste 
(altura, inclinación, orientación y altura de los 
reposabrazos) que además proporcionan 
soporte en la zona lumbar. Algunas también 
uncorporan un soporte para la cabeza. Los 
beneficios de este tipo de sillas son 
innumerables, sobretodo para reducir la fatiga de 
espalda, hombros y cuello. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Qué inconvenientes plantea? No tiene 
inconvenientes respecto las sillas tradicionales 
de oficina. 

 
¿Se encuentra implantada actualmente? ¿Por 
qué? Su uso está ampliamente extendido. 

 
Ámbitos de uso: Trabajo de oficina, educación 
(profesorado), sanidad (consultas), servicios 
sociales… 
 

Tipo de mejora ergonómica: Postural. 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.2. Reposapiés 
 

¿Qué son y qué ventajas ofrecen? Los 
reposapiés son planchas de plástico o de metal 
que se pueden utilizar tanto en oficinas como en 
otros puestos de trabajo. Colocando en ellas los 
pies se favorece la circulación y se mejora la 
postura, y además son muy económicas. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Qué inconvenientes plantean? No tienen 
inconvenientes. 

 
¿Se encuentran implantados actualmente? 
¿Por qué? Su uso varía en función de la 
empresa; algunas los llevan utilizando años 
mientras que otras no hacen uso de ellos. Este 
uso se podría incrementar informando 
correctamente sobre sus beneficios, ya que el 
coste para las empresas es mínimo. 

 
Ámbitos de uso: Trabajo de oficina, educación 
(profesorado), sanidad (consultas), servicios 
sociales… 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural. 
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2.3. Reposamuñecas 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? La almohadilla 
se coloca delante del teclado y del ratón. De esta 
forma se consigue aliviar la tensión en el cuello 
y en los hombros. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Hay 
trabajadores que les molesta su uso. Además, 
hay que tener en cuenta que únicamente deben 
utilizarse para descansar las muñecas y no 
cuando estamos trabajando (tecleando o 
utilizando el ratón), ya que de esta forma se 
aumenta la presión sobre la parte inferior de la 
muñeca, pudiendo provocar a largo plazo el 
síndrome del túnel carpiano. 

 
¿Se encuentra implantada actualmente? ¿Por 
qué? Son ampliamente conocidas pero su uso 
no está del todo extendido, quizás por estas 
reticencias por parte de los trabajadores o sus 
posibles efectos a largo plazo. 

 
Ámbitos de uso: Trabajo de oficina, sanidad 
(consultas), hostelería, servicios sociales… 
 

Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.4. Atril para documentos 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Esta solución 
se ha desarrollado por el hecho de que, cuando 
leemos documentos sobre una mesa, tenemos 
que inclinar demasiado la cabeza, pudiendo 
producir dolores cervicales. Para solucionar este 
problema, el atril consigue colocar los 
documentos de forma más vertical (e incluso en 
algún modelo los eleva ligeramente). De esta 
forma, los dolores cervicales se reducen. Tiene 
un precio muy económico y es fácil de utilizar. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Qué inconvenientes plantea? Este producto 
no tiene inconvenientes. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Su uso no está demasiado extendido a 
pesar de llevar años en el mercado, quizás 
debido a la poca información acerca de esta 
solución. 

 
Ámbitos de uso: Trabajo de oficina, educación 
(profesorado)… 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural. 
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2.5. Soporte para portátiles 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? El soporte 
para portátiles es una herramienta que permite 
elevar la altura de la pantalla cuando estamos 
trabajando con un ordenador portátil. De esta 
forma conseguimos cargar menos la zona 
cervical evitando así futuras molestias. Es un 
accesorio económico y sencillo, y algunos 
modelos incluso incorporan bases refrigeradoras 
o soportes para el ratón. Además, se puede 
regular a diferentes alturas e inclinaciones. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Tiene el 
inconveniente que, además de elevar la pantalla, 
también  eleva el teclado, hecho inherente en 
cualquier portátil. Esto hace que la escritura sea 
menos ergonómica. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Quizás este inconveniente sea una de las 
razones por las que este producto no se utiliza 
de forma amplia, junto con la falta de información 
acerca de su existencia. 

 
Ámbito de uso: Trabajo de oficina. 
 

Tipo de mejora ergonómica: Postural. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.6. Mesa regulable en altura 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Una 
recomendación ergonómica fundamental en el 
trabajo de oficina consiste en no permanecer 
sentado. Con este propósito se ha creado una 
mesa cuyas patas pueden extenderse ya sea 
con un mecanismo eléctrico, neumático o 
mecánico. De esta forma se permite el trabajo 
tanto sentado como de pie, permitiendo al 
trabajador cambiar de postura cada cierto tiempo 
sin necesidad de que deje de trabajar. El precio 
de esta mesa no es muy superior al de una mesa 
convencional, ya que la única diferencia con esta 
última es el mecanismo que permite subirla y 
bajarla. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Aparte de un 
precio ligeramente superior, no tiene más 
inconvenientes, si bien hay que tener cuidado 
cuando se cambie la altura de que los cables 
sean suficientemente largos. 

 
¿Se encuentra implantada actualmente? ¿Por 
qué? Al ser una solución muy novedosa, su uso 
es aún muy limitado y por eso es importante su 
difusión. 

 
Ámbito de uso: Trabajo de oficina. 
 
Tipo de mejora ergonómica: Reducción del 
sedentarismo. 
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2.7. Teclado ergonómico 
 
2.7.1. Teclado de un solo bloque 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? El teclado 
ergonómico tienen la característica de estar 
dividido por la mitad. Además, cada parte se 
encuentra ligeramente inclinada hacia el centro. 
Esto hace que podamos escribir en la posición 
natural de las manos; es decir, con los dedos 
apuntando hacia el centro. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Qué inconvenientes plantea? Su precio es 
algo más elevado que el de un teclado 
convencional (debido a su novedad, pues su 
coste productivo es prácticamente igual que el 
de un teclado tradicional). 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Su uso no está apenas extendido, 
posiblemente a causa de la novedad de este tipo 
de teclados. 

 
Ámbitos de uso: Trabajo de oficina, educación 
(profesorado), sanidad (consultas), hostelería, 
servicios sociales… 
 

Tipo de mejora ergonómica: Postural. 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.7.2. Teclado partido 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Este teclado 
es ideal si, en lugar de colocarlo sobre la mesa, 
se pretende ubicarlo en otro lugar como, por 
ejemplo, en la silla de la oficina. De esta forma, 
tanto los brazos como las muñecas permanecen 
en una posición neutra y cómoda, evitando de 
esta forma posturas forzadas. Tienen además un 
ratón incorporado, con lo que se elimina la 
necesidad de utilizar este elemento de forma 
separada. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? ¿Por qué? Su 
precio es algo elevado y es bastante voluminoso. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? Su 
uso es anecdótico debido a su desconocimiento 
y al escepticismo acerca de su funcionamiento. 

 
Ámbito de uso: Trabajo de oficina. 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural. 
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2.7.3. Teclado “wereable” 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Este “gadget” 
permite a su portador escribir con una mano 
sobre cualquier superficie sin la necesidad de 
tener un teclado físico. Mediante acelerómetros, 
este dispositivo puede registrar con qué dedos 
estamos “tecleando” para escribir el carácter 
correspondiente a esa combinación de toques. 
Mediante estas 26 combinaciones se pueden 
escribir todas las letras del abecedario. También 
tiene una función con la que se puede usar como 
mouse, aunque esta opción no es del todo 
precisa. Se conecta al dispositivo en el que 
estamos escribiendo mediante bluetooth y su 
batería tiene una larga duración. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Qué inconvenientes plantea? Sus principales 
inconvenientes, derivados de su temprana 
tecnología, son su precio y el hecho de que en 
superficies blandas (como un cojín, una cama) 
no es preciso todavía, aunque en un futuro, 
cuando esta tecnología esté más madura, estos 
dos inconvenientes seguramente 
desaparecerán. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Debido a estos inconvenientes y a su 
novedad, este tipo de teclados no se usa todavía 
excepto en entornos de realidad virtual, con los 
cuales es compatible. 

 
Ámbitos de uso: Trabajo de oficina, educación 
(profesorado), sanidad (consultas), hostelería, 
servicios sociales… 
 

Tipo de mejora ergonómica: Postural.  
 
 
 
 
 

2.8. Ratón vertical 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? El ratón 
vertical es un tipo de ratón para ordenadores 
cuya principal diferencia con el ratón 
convencional es que el primero tiene una forma 
que hace que, para cogerlo, no tengamos que 
colocar la mano en posición horizontal (no 
ergonómica), sino que lo podemos coger con la 
mano en posición ligeramente inclinada respecto 
de la vertical, ya que es la posición natural de la 
mano. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Qué inconvenientes plantea? Al igual que el 
teclado ergonómico, este tipo de ratón es 
ligeramente más caro que uno tradicional, y 
también más voluminoso. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Su uso es marginal debido a su novedad. 

 
Ámbitos de uso: Trabajo de oficina, educación 
(profesorado), sanidad (consultas), hostelería, 
servicios sociales… 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural. 
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2.9. Brazo para la pantalla 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? La gran 
mayoría de monitores de ordenador son 
regulables únicamente en altura. Los brazos 
para pantallas permiten moverlos también en 
horizontal, en profundidad, e incluso inclinarlas 
en cualquier ángulo. Esto permite acomodar la 
pantalla de forma fácil y rápida para una correcta 
visión del monitor. Su coste no es demasiado 
elevado y su instalación es sencilla. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Es más caro y 
voluminoso que un soporte tradicional. Además, 
las pantallas ya suelen incluir sus propios 
soportes. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Su uso no está ampliamente extendido, 
pues los soportes tradicionales se pueden 
desplazar manualmente por la mesa para una 
correcta colocación de la pantalla y el ángulo que 
suelen incorporar satisface las necesidades de 
la mayoría de los trabajadores. 

 
Ámbitos de uso: Trabajo de oficina, educación 
(profesorado), sanidad (consultas), hostelería, 
servicios sociales… 
 

Tipo de mejora ergonómica: Postural. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.10. Plataforma para el teclado 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? En muchas 
ocasiones, el teclado se encuentra encima de la 
mesa, en una posición que puede no ser del todo 
cómoda si dicha mesa no se encuentra a una 
altura adecuada. Además, en el caso de una 
mesa regulable en altura, el teclado suele quedar 
en una posición demasiado alta. Para solucionar 
estos problemas, se ha inventado la plataforma 
para teclado (y ratón). Con este artilugio, el 
teclado se puede colocar a una altura más baja 
e incluso se puede variar su ángulo respecto de 
la vertical. Existen además algunos sistemas que 
incluso permiten alojar el teclado bajo la mesa 
cuando este no se utiliza. Su precio es bastante 
reducido. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Este sistema 
no comporta ningún inconveniente. 

 
¿Se encuentra implantada actualmente? ¿Por 
qué? Su uso es poco frecuente a pesar de llevar 
bastante tiempo en el mercado, debido quizás a 
que sus beneficios no son conocidos. 

 
Ámbitos de uso: Trabajo de oficina, educación 
(profesorado), sanidad (consultas), hostelería, 
servicios sociales… 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural.  
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2.11. Cinta para caminar 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Esta es una 
propuesta interesante para la oficina. El objetivo 
es que la persona pueda trabajar, combatiendo 
el sedentarismo. Por eso, cuando la persona 
debe realizar una tarea que no requiera precisión 
(leer un paper, visualizar un vídeo), la idea es 
que este pueda elevar la mesa y sustituir la silla 
por una cinta para caminar, de forma que se 
mueva mientras realiza las tareas anteriormente 
mencionadas. Este tipo de cintas son de fácil 
instalación y algunas, como este modelo, se 
pueden doblar para su almacenamiento cuando 
no se utilizan. Tienen un precio asequible, inferior 
a las cintas de caminar o de correr tradicionales. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Requiere una 
inversión nada despreciable por parte de la 
empresa, así como un cierto espacio de 
almacenamiento (aunque reducido). 

 
¿Se encuentra implantada actualmente? ¿Por 
qué? Su uso es anecdótico en el ámbito de la 
oficina debido a su novedad, al escepticismo, a 
la falta de difusión y a su precio. 

 
Ámbito de uso: Trabajo de oficina. 
 
Tipo de mejora ergonómica: Reducción del 
sedentarismo.  
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3.1. Rodilleras con soporte 
 

¿Qué son y qué ventajas ofrecen? Existen 
multitud de trabajos que exigen que la persona 
esté de rodillas para realizarlos. Esto puede 
provocar problemas con el flujo sanguíneo si la 
persona está demasiado tiempo realizando la 
tarea. Para solucionar este problema, este 
artilugio proporciona un acolchamiento para las 
rodillas además de un soporte para colocar el 
trasero, mejorando la circulación y reduciendo la 
carga de las rodillas al no forzar tanto la postura. 
Además, permite al trabajador caminar con el 
dispositivo puesto, y es fácil de montar y de 
desmontar.  

 
¿Qué inconvenientes plantean? Son 
voluminosas y que requieren un cierto 
desembolso económico por parte de la empresa. 

 
¿Se encuentran implantadas actualmente? 
¿Por qué? Su uso es casi anecdótico, a pesar 
de ser un producto antiguo. Esto puede ser 
debido al desconocimiento acerca de su 
existencia o a la reticencia de los trabajadores a 
llevar un aparato como este. 

 
Ámbitos de uso: Construcción, servicios 
(reformas), industria (soldadura). 
 
Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza, 
reducción de presión.. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3.2. Soporte para pecho y rodillas 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Esta es una 
evolución del dispositivo anterior. Se trata de una 
base con ruedas donde se encuentran dos 
rodilleras, un asiento parecido al que podríamos 
encontrar en una bicicleta y un soporte para el 
pecho. De esta forma se consigue descargar 
tanto las rodillas (al tener un pequeño asiento) 
como la espalda (gracias al respaldo del pecho). 
Este utensilio es ideal para trabajos en los que 
se tiene que mantener una posición como la de 
la imagen durante largos periodos de tiempo. 
Incorpora también una pequeña bandeja entre 
las rodilleras donde se pueden colocar 
herramientas, tornillos, etc. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Este artefacto 
se podría mejorar añadiendo algún sistema que 
permitiese incorporar al trabajador una vez 
acabada la tarea. Además, al igual que en el 
caso del sistema anterior, requiere un gasto 
considerable. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? No está apenas implantado debido a la 
falta de información acerca de su existencia. 

 
Ámbitos de uso: Construcción, servicios 
(reformas), industria (soldadura). 
 
Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza, 
reducción de frecuencia, reducción de presión… 
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3. Soluciones para la construcción 
 



3.3. Aplicador de cemento para 
ladrillos 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Este otro tipo 
de aplicador de cemento está especialmente 
diseñado para ser usado en el apilamiento de 
ladrillos para la construcción de edificios. Esto 
evita los movimientos de la paleta para coger, 
colocar y moldear el cemento, aumentando de 
forma considerable la productividad. Su precio 
es reducido. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Tiene una 
capacidad limitada, aunque ligeramente superior 
a la del artilugio anterior. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Su uso apenas está extendido, debido 
principalmente a su desconocimiento. 

 
Ámbito de uso: Construcción. 
 
Tipo de mejora ergonómica: Reducción de 
frecuencia. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3.4. Rodilleras de protección 
 

¿Qué son y qué ventajas ofrecen? A veces no 
hacen falta artilugios pesados y caros para 
obtener una buena protección en ciertas tareas. 
Un ejemplo de esto son las rodilleras, que 
incorporan una zona acolchada para una mayor 
comodidad del operario. Son ligeras, sencillas, 
baratas, fáciles de colocar y se pueden utilizar 
en múltiples ámbitos, no solo en obras o en la 
colocación de suelos, sino también en trabajos 
de pintura, limpieza o soldadura. 

 
¿Qué inconvenientes plantean? Este producto 
no comporta ningún inconveniente. 

 
¿Se encuentran implantadas actualmente? 
¿Por qué?  Apenas se utilizan, debido quizás a 
la infravaloración de sus beneficios. 

 
Ámbitos de uso: Construcción, servicios 
(reformas), industria (soldadura). 
 
Tipo de mejora ergonómica: reducción de la 
presión. 
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3.5. Bastón de perforación 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Actualmente, 
para realizar perforaciones y/o anclajes en los 
techos, se necesita el uso de una escalera de 
mano. Además, al realizar dicha perforación se 
produce una elevación de los brazos por encima 
de la cabeza. Esta solución consiste en un 
bastón en el extremo del cual se pueden acoplar 
diferentes herramientas, tales como un taladro o 
una punta. De esta forma se puede trabajar 
desde el suelo (lo que evita el uso de la escalera 
de mano, aumentando la seguridad y la 
productividad) y además desciende el plano de 
trabajo a una altura por debajo de la cabeza, lo 
que supone una importante mejora ergonómica. 
También es más fácil de transportar y de mover 
que una escalera de mano, y su precio es 
comparable al de esta, 

 
¿Qué inconvenientes plantea? La base del 
bastón es estrecha, lo que puede plantear 
problemas de estabilidad. Adicionalmente, en los 
trabajos de impacto (punteado, inserción de 
fundas) es el operario quien sigue recibiendo la 
reacción del impacto. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué?  Su uso es anecdótico,  debido 
seguramente a la falta de difusión. 

 
Ámbitos de uso: Construcción, servicios 
(reformas). 
 
Tipo de mejora ergonómica: postural. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3.6. Anclaje hidráulico para 
escalera 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? En multitud de 
trabajos es necesario el uso de una escalera que 
no siempre puede colocarse dentro del vehículo 
utilizado. Por ello, la escalera se suele adjuntar 
a unos soportes en el techo. Pero para subirla, 
se necesita hacer un esfuerzo muy importante en 
una posición que comporta una elevación 
extrema de los brazos. Este sistema permite 
colocar la escalera a una altura inferior y 
después, mediante una manivela, la escalera se 
coloca en el techo del vehículo. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? El sistema no 
elimina la realización de esfuerzos, sino que los 
reduce. Además, requiere previamente el 
montaje de la estructura y del sistema hidráulico, 
algo más caro que un soporte tradicional. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué?  Su uso es anecdótico,  debido 
seguramente a la falta de difusión. 

 
Ámbitos de uso: Construcción, servicios 
(reformas). 
 
Tipo de mejora ergonómica: postural, reducción 
de fuerza. 

 

51soluciones para la ergonomía en el trabajo22  |



4.1. Silla hinchable para el 
levantamiento de personas 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? En caso de 
que alguna persona (paciente, gente mayor) 
sufra una cída, puede ser muy complicado 
levantarla del suelo. Una posible solución es 
utilizar esta silla hinchable, capaz de inflarse 
para levantar la persona e incluso reclinarla si 
fuera conveniente. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Esta ayuda 
tiene que estar cercana y disponible para poder 
levantar a la pesona con rapidez. Además, 
necesita utilizar un compresor de aire para su 
funcionamiento, lo que incrementa el espacio 
utilizado, el peso y el precio.  

 
¿Se encuentra implantada actualmente? ¿Por 
qué? Este sistema no se encuentra ampliamente 
extendido aunque sí existen lugares que lo 
incorporan. 

 
Ámbitos de uso: sanidad, servicios sociales 
(centros de mayores). 
 

Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.2. Silla con motor eléctrico para 
el levantamiento de personas 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Este tipo de 
sillas, aparte de poderse utilizar como un asiento 
tradicional, con reposabrazos y acolchamiento 
para una mayor comodidad, también dispone de 
un sistema eléctrico que permite bajar el asiento 
a la altura del suelo para, por ejemplo, poder 
levantar a una persona que se ha caído. Esta 
doble función la hace muy versátil. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Su coste es 
considerablemente más elevado que el de una 
silla tradicional y comparable al de una grúa para 
personas. Al igual que en el caso anterior, esta 
silla debe estar cercana y disponible cuando se 
produzca una caída. 

 
¿Se encuentra implantada actualmente? ¿Por 
qué? Aunuqe se pueden encontrar algunas, su 
uso no es muy habitual, debido sobretodo a su 
precio. 

 
Ámbitos de uso: sanidad, servicios sociales 
(centros de mayores). 
 
Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
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4.3. Grúas de techo 
 

¿Qué son y qué ventajas ofrecen? Son grúas 
que están sujetas mediante una estructura. 
Constan de dos mecanismos, uno de 
desplazamiento a través de la estructura y otro 
de subida y bajada de la persona. Se 
recomienda su uso para el levantamiento de 
usuarios que son totalmente dependientes o con 
un peso elevado. Las ventajas fundamentales de 
este tipo de grúas son que, al ir por el techo, no 
interfieren con el mobiliario y que facilitan el 
traslado sin esfuerzo para el trabajador. Otra 
ventaja es que hay algunos usuarios que pueden 
realizar la transferencia por ellos mismos. 
Asimismo, el tiempo necesario para realizar las 
transferencia es significativamente menor que en 
las grúas móviles. 

 
¿Qué inconvenientes plantean? El principal 
inconveniente es que únicamente permiten hacer 
transferencias en el interior de las zonas en las 
que están instaladas. Además, su instalación es 
cara y tienen tendencia al balanceo, por lo que 
pueden producir sensación de inseguridad. 

 
¿Se encuentran implantadas actualmente? 
¿Por qué? Su uso es frecuente en los centros 
de mayores más recientes, pero convendría 
ampliar su uso a otros más antiguos. 

 
Ámbitos de uso: sanidad, servicios sociales 
(centros de mayores). 
 

Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.4. Grúas con ruedas 
 
4.4.1.Grúas de bipedestación 
 

¿Qué son y qué ventajas ofrecen? Este tipo de 
grúas móviles se utilizan para el levantamiento 
de personas que se encuentran en posición 
sentada, por ejemplo en una silla, en la cama o 
incluso en el retrete. De esta forma, un solo 
trabajador puede realizar la tarea (para el 
levantamiento manual, nada recomendable, se 
necesitan dos trabajadores). Además, este 
trabajador apenas debe realizar esfuerzos, 
únicamente debe trasladar la grúa y colocar las 
correas de sujeción. Otra ventaja es que permite 
realizar un cambio de pañales de forma cómoda. 
Además, su precio no es demasiado elevado y 
es altamente recomendable en hospitales o 
centros de mayores. 

 
¿Qué inconvenientes plantean? Los 
inconvenientes de este tipo de grúas radican en 
la necesidad de espacio para maniobrar, y en 
que las personas a las que debe mover no 
pueden tener problemas óseos y deben tener 
una cierta capacidad muscular en piernas y 
rodillas. 

 
¿Se encuentran implantadas actualmente? 
¿Por qué? Su uso está extendido en muchos 
centros de mayores, sobretodo en los más 
modernos. 

 
Ámbitos de uso: sanidad, servicios sociales 
(centros de mayores). 
 
Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
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4.4.2. Grúas de traslado 
 

¿Qué son y qué ventajas ofrecen? Este otro 
tipo de grúas disponen de un arnés que permite 
la transferencia de personas que se encuentran  
en posición tumbada (o sentada) pero, a 
diferencia de las grúas anteriores, estas no las 
incorporan. Son indicadas para personas con 
movilidad reducida en las piernas (o sin ella). Su 
base puede ensancharse o estrecharse según 
convenga (por ejemplo, para adaptarse a una 
silla de ruedas) y tienen una amplia movilidad. 
Además, su precio no es demasiado elevado. 

 
¿Qué inconvenientes plantean? Su principal 
inconveniente es que necesitan un cierto espacio 
para poder maniobrar. Además, son voluminosas 
y se necesitan un espacio importante para su 
almacenamiento, aunque existen modelos 
plegables o desmontables. Otro factor limitante 
es que solo pueden funcionar en lugares donde 
quepa su base (por ejemplo, en una bañera no 
podrían trabajar). 

 
¿Se encuentran implantadas actualmente? 
¿Por qué? Su uso, al igual que el de las grúas 
anteriores, está extendido en muchos centros 
recientes.  

 
Ámbitos de uso: sanidad, servicios sociales 
(centros de mayores). 
 

Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.5. Sábanas de transferencia o 
reposicionamiento 
 

¿Qué son y qué ventajas ofrecen? Se trata de 
dispositivos que reducen la fricción cuando hay 
que girar, desplazar o transferir a un usuario en 
posición tumbada (por ejemplo desde la cama a 
la camilla). Están pensadas para personas que 
no pueden mantenerse de pie de peso no muy 
elevado. Algunos modelos disponen de asideros 
para facilitar el agarre del trabajador.Sus 
principales ventajs son un bajo coste, un uso 
sencillo y un espacio de almacenamiento 
reducido. 

 
¿Qué inconvenientes plantean? Su principal 
limitación es que solo se pueden usar entre dos 
superficies horizontales adyacentes que tengan 
la misma altura (o muy parecida). Otra 
desventaja es que necesitan dos trabajadores 
para su uso, y que estos dispositivos no elimina 
los esfuerzos, sino que solo los reducen. 

 
¿Se encuentran implantadas actualmente? 
¿Por qué? Su uso está ampliamernte extendido. 

 
Ámbitos de uso: sanidad, servicios sociales 
(centros de mayores). 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural, reducción 
de fuerza. 
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4.6. Tabla de transferencia 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Una tabla de 
transferencia es un tablero rígido o semi-flexible 
que puede usarse para mover personas desde 
una superficie a otra que esté a una altura similar 
(o ligeramente más baja). Las tablas de 
transferencia suelen estar fabricadas en plástico 
con un lado deslizante y el otro antideslizante. 
Son baratas, sencillas y fáciles de usar. Son 
adecuadas para personas mayores que 
conservan un buen equilibrio sentados y son 
cooperativos. También pueden usarse con 
sujetos que requieren poca asistencia pero 
necesitan apoyo y seguridad. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Hay que tener 
en cuenta que estos objetos no eliminan el 
manejo de cargas, sino que lo reducen o 
favorecen la postura. Aún así, sigue siendo 
indicado que la transferencia se realice entre dos 
personas. 

 
¿Se encuentra implantada actualmente? ¿Por 
qué? Tiene un uso frecuente, ya que se trata de 
un elemento básico en cualquier centro de 
mayores. 

 
Ámbitos de uso: sanidad, servicios sociales 
(centros de mayores). 
 

Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.7. Cinturones de transferencia 
 

¿Qué son y qué ventajas ofrecen? Son  
cabestrillos de tela acolchada con agarres para 
las manos. Se colocan en la parte de la cintura 
de la persona y reducen la fuerza necesaria que 
el trabajador tiene que hacer para mover a dicha 
persona. Además, mejoran la postura, ya que 
proporcionan un punto de apoyo más cercano al 
centro de gravedad del trabajador. Tienen un 
coste reducido, pueden plegarse y su peso es 
mínimo, lo que facilita su desplazamiento y 
almacenamiento. 

 
¿Qué inconvenientes plantean? Por un lado, 
no son apropiados para personas con peso 
elevado, que no puedan mantenerse en pie por 
sí mismas o que no cooperen. Por otro lado, hay 
que tener en cuenta que estos cinturones no 
eliminan la carga, sino que tan solo la reducen y 
mejoran la postura, por lo que sigue habiendo 
riesgo de lesión.  

 
¿Se encuentran implantados actualmente? 
¿Por qué? Su uso está bastante extendido 
gracias a su reducido coste y a su versatilidad. 

 
Ámbitos de uso: sanidad, servicios sociales 
(centros de mayores). 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural. 
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4.8. Discos de transferencia 
 

¿Qué son y qué ventajas ofrecen? Se trata de 
dispositivos que ayudan a realizar maniobras de 
giro durante la transferencia de personas. En 
concreto, consiguen reducir los giros de tronco 
del trabajador y el esfuerzo a la hora de re-
orientar a la persona. Son baratos, simples, 
fáciles de transportar y de almacenar. 

 
¿Qué inconvenientes plantean? Su principal 
limitación radica en que su uso no elimina la 
utilización de otras ayudas para levantar a la 
persona, sino que se tienen que utilizar de forma 
conjunta. Además, la persona tiene que tener la 
capacidad de mantenerse de pie (aunque sea 
con ayuda). 

 
¿Se encuentran implantados actualmente? 
¿Por qué? Su uso es frecuente pero no habitual. 

 
Ámbitos de uso: sanidad, servicios sociales 
(centros de mayores). 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

4.9. Elevador para bañera 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Este sistema 
permite elevar al sujeto desde la base de la 
bañera hasta la superficie. Una vez elevado, el 
usuario debe trasladarse a otro sistema de 
transferencia. Puede incorporar además un disco 
en la silla para poder rotar al usuario sin realizar 
esfuerzo. Su precio no es demasiado elevado y 
es realmente útil en estos espacios a los que una 
grúa no puede acceder. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Hay que tener 
en cuenta que, si el mecanismo es eléctrico, 
disponga de las medidas de seguridad 
necesarias para evitar cualquier accidente. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Su uso no está del todo extendido, pues 
habitualmente se prefiere una ducha a una 
bañera en las residencias por su mayor facilidad 
para la transferencia de personas. 

 
Ámbito de uso: servicios sociales (centros de 
mayores). 
 

Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
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4.10. Silla de ducha 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Esta silla está 
pensada para ser utilizada por personas con 
problemas de movilidad. El asiento es 
antideslizante y las cuatro patas incorporan tacos 
de goma que evitan el deslizamiento de la silla 
por la ducha o la bañera. Tiene además unos 
agujeros en los laterales para que las personas 
se puedan agarrar. Está fabricada con materiales 
que soportan la corrosión del agua. Además, es 
muy barata y su peso es reducido. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Precisa un 
espacio considerable para su almacenamiento. 

 
¿Se encuentra implantada actualmente? ¿Por 
qué? Su uso está muy extendido no solo en 
residencias de mayores u hospitales, sino 
también en el ámbito doméstico. 

 
Ámbitos de uso: sanidad, servicios sociales 
(centros de mayores). 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural. 
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5.1. Mangos especiales para 
herramientas (cuchillos, tijeras…) 

 
¿Qué son y qué ventajas ofrecen? Existen 
mangos ergonómicos para muchos tipos de 
herramientas. Estos mangos se adaptan mejor a 
la forma de la mano que uno tradicional, y 
algunos también cambian la postura en que se 
realizan las tareas (es el caso del cuchillo 
ergonómico). De esta forma se reduce la fatiga 
porvocada por estos trabajos y, si también se 
cambia la postura, se reduce el riesgo de 
lesiones. 

 
¿Qué inconvenientes plantean? El precio de 
los cuchillos y de algunas herramientas con 
mango ergonómico es más elevado que las que 
no lo tienen, si bien en el caso de las tijeras no 
ocurre lo mismo, puesto que ya llevan tiempo en 
el mercado y su precio se ha estandarizado.  

 
¿Se encuentran implantados actualmente? 
¿Por qué? La novedad es un factor clave a la 
hora de utilizar estos productos, pues en el caso 
de las tijeras, es común verlas en cualquier lugar; 
pero los cuchillos ergonómicos en cambio son 
aún escasos. Otro factor de su poco uso podría 
ser la reticencia de las personas a cambiar la 
forma en que realizan una tarea. 

 
Ámbitos de uso: todos. 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural. 
 
 
 
 

5.2. Soporte de antebrazo 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Este artilugio 
se coloca en una mesa de trabajo y sirve para 
apoyar la muñeca o el antebrazo, especialmente 
en trabajos minuciosos y/o prolongados. Es 
ligero, cómodo, barato y fácil de instalar; también 
reduce el esfuerzo y aumenta la precisión en 
trabajos minuciosos. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? El único 
inconveniente es que, en las posiciones 
extremas en que ambos brazos del soporte se 
encuentran alineados, el movimiento en la 
dirección de los brazos se ve dificultado, pero es 
un caso puntual que no empaña su excelente 
funcionamiento en el resto de posiciones. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Su utilización no es muy habitual, 
seguramente debido a la falta de información y 
difusión. 

 
Ámbitos de uso: industria y manufactura, 
actividades científicas, servicios (talleres). 
 

Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
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5. Otras soluciones 
 



5.3. Taburetes 
 

¿Qué son y qué ventajas ofrecen? Los 
taburetes ergonómicos pueden cumplir 
diferentes objetivos. En el caso del primer 
taburete, este es regulable a diferentes alturas y 
además el asiento puede rotar ligeramente. El 
segundo taburete también es regulable en altura, 
y además incorpora un amortiguador para que 
su uso sea más cómodo. 

 
¿Qué inconvenientes plantean? El precio de 
estos taburetes es ligeramente superior al de un 
taburete tradicional.  

 
¿Se encuentran implantados actualmente? 
¿Por qué? Su utilización es sin embargo 
limitada, posiblemente debido a las dudas acerca 
de sus beneficios o al desconocimineto de su 
existencia. 

 
Ámbitos de uso: todos. 
 

Tipo de mejora ergonómica: Postural. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5.4. Plantillas de gel 
 

¿Qué son y qué ventajas ofrecen? Este tipo de 
plantillas se suelen usar cuando un trabajador 
debe permanecer largos periodos de tiempo de 
pie. El gel distribuye de forma más uniforme el 
peso del cuerpo sobre la zapatilla y reduce la 
presión en ciertas zonas del pie, además de 
proporcionar un apoyo más cómodo. Su precio 
no es muy elevado y existen plantillas en multitud 
de tamaños para adaptarse a los pies de cada 
persona. 

 
¿Qué inconvenientes plantean? Existe un 
cierto desembolso económico por parte de la 
empresa. Además, los trabajadores pueden ser 
reticentes a llevarlas. También está el hecho de 
que no son compatibles con otras plantillas 
ortopédicas. 

 
¿Se encuentran implantadas actualmente? 
¿Por qué? El uso de estas plantillas en el ámbito 
laboral es bastante reducido y queda relegado al 
uso personal, quizás debido a la falta de 
información o de sensibilización. 

 
Ámbitos de uso: comercio, hostelería, industria, 
construcción… 
 
Tipo de mejora ergonómica: reducción de la 
presión. 
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5.5. Alfombra ergonómica 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Este tipo de 
alfombras, que suelen contar con tratamientos 
antimicrobianos, suelen estar hechas de 
polímeros deformables, por lo que reducen 
considerablemente la fatiga al caminar sobre 
ellas. Además, son antideslizantes, por lo que 
sirven para evitar caídas, y tienen agujeros para 
permitir el paso de fluidos sobre ellas. Algunas 
están hechas para soportar incluso trabajos de 
soldadura (altas temperaturas). Son baratas y su 
uso es apto tanto para interiores como para 
exteriores. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? No tiene 
inconvenientes. 

 
¿Se encuentra implantada actualmente? ¿Por 
qué? El uso de esta alfombra es común, pero 
existen muchos puestos de trabajo donde podría 
ser útil que no la incorporan.  

 
Ámbitos de uso: industria, hostelería, construcción, 
sanidad… 
 
Tipo de mejora ergonómica: reducción de la 

presión y la fatiga. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5.6. Extractor de enchufe 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? El extractor de 
enchufe es un mecanismo básico de palanca 
que ayuda a quitar en enchufe de forma fácil sin 
realizar grandes esfuerzos. Es cómodo, simple y 
barato. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Su único 
inconveniente es el espacio que este ocupa, que 
en el caso de conjuntos de enchufes (también 
conocidos popularmente como ladrones) puede 
ocupar el espacio dedicado a otro enchufe. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Su uso es muy reducido debido 
principalmente a su novedad y a la falta de 
difusión, pues es un artilugio realmente útil. 

 
Ámbitos de uso: todos. 
 
Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
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5.7. Cuña para elevar el colchón 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Esta es una 
herramienta en forma de cuña que se mete bajo 
la cama con el objetivo de elevarla mientras se 
colocan las sábanas y mantas. De esta forma se 
evita el esfuerzo de levantarla cada vez que se 
tiene que insertar una sábana bajo el colchón. 
Su coste es muy bajo, y puede usarse tanto en 
hoteles, hospitales u otros trabajos como en el 
ámbito doméstico. 

¿ 
Qué inconvenientes plantea? Se necesita 
aplicar una cierta fuerza a este instrumento para 
colocarlo bajo la cama. Además, cabe la 
posibilidad de que este elemento vuelque bajo el 
peso del colchón. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Se trata de un elemento novedoso y por 
ello apenas conocido. 

 
Ámbitos de uso: hostelería, sanidad, servicios 
sociales. 
 
Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

5.8. Elevador eléctrico de cama 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Esta cama 
incorpora debajo de ella un sistema eléctrico que 
permite elevarla. De esta forma, el personal del 
hotel encargado de reacondicionar la habitación 
puede realizar la tarea de hacer la cama en un 
plano de trabajo más elevado, lo que reduce la 
flexión de espalda. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Su principal 
inconveniente es el desembolso económico que 
el hotel tiene que realizar, acción que no muchos 
están dispuestos a hacer. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Su uso es limitado debido principalmente 
a la importante inversión que se tiene que 
realizar. 

 
Ámbitos de uso: hostelería, sanidad, servicios 
sociales (centros de mayores). 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural, reducción 

de fuerza. 
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5.9. Carrito con muelle regulador 
de altura 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Este carrito 
dispone en su interior de uno o varios muelles 
que modifican la altura de la base en función del 
peso que se transporte. Así, si movemos una 
carga ligera, la base se encontrará elevada, 
mientras que si introducimos muchos elementos, 
esta bajará. Esto ayuda a elevar el plano de 
trabajo en la tarea de coger y depositar cargas 
con el consiguiente beneficio para la espalda que 
eso supone. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Como 
principales inconvenientes está un mayor peso 
(aunque no demasiado elevado) y un volumen 
de carga algo menor, ya que se necesita un 
cierto espacio en la base para alojar los muelles. 
Además, su precio es ligeramente más elevado 
que el de un carrito corriente. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Su uso es marginal debido en gran parte 
al desconocimiento acerca de su existencia. 

 
Ámbitos de uso: todos. 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5.10. Elevador de tapas de cloaca 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Este artilugio 
permite elevar las pesadas tapas de las cloacas 
mejorando dos aspectos. Por una parte, al 
utilizar una palanca, reduce el esfuerzo a realizar 
para levantarla. Por otra parte, mejora la postura 
del operario puesto que este no debe agacharse 
tanto, con lo que consigue reducir la flexión de 
espalda. Este sistema tiene una base 
magnetizada para poder enganchar las tapas y 
unas ruedas para un transporte más fácil. Es 
barato, sencillo y no ocupa mucho espacio. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Este sistema 
no plantea ningún inconveniente importante. 

 
¿Se encuentra implantado actualmente? ¿Por 
qué? Pese a todas estas ventajas, su uso no 
está muy extendido, debido seguramente a su 
desconocimiento. 

 
Ámbitos de uso: administración y gestión pública. 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural, reducción 
de fuerza. 
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5.11. Carretilla para escaleras 
 
5.11.1. Carretilla para escaleras manual 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Esta carretilla 
permite subir las escaleras realizando un menor 
esfuerzo que cuando se utilizan carretillas 
convencionales gracias a la incorporación de un 
sistema de ruedas giratorias. Además de ser 
menor, el esfuerzo realizado se reparte durante 
un periodo más largo de tiempo, con lo que la 
fuerza que se realiza se reduce todavía más.  

 
¿Qué inconvenientes plantea? Este sistema 
no elimina completamente el esfuerzo realizado, 
con lo que el transporte de cargas pesadas no 
es recomendable. Además, tiene un precio 
ligeramente superior al de una carretilla 
convencional.  

 
¿Se encuentra implantada actualmente? ¿Por 
qué? Su uso es habitual pero no frecuente, 
debido quizás al desconocimiento por parte de 
algunas empresas. 

 
Ámbitos de uso: industria, construcción, comercio. 
 
Tipo de mejora ergonómica: Reducción de fuerza. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5.11.2. Carretilla para escaleras 
automática 
 

¿Qué es y qué ventajas ofrece? Esta carretilla 
puede subir las escaleras de forma automática 
gracias a un mecanismo situado en la parte 
trasera. De esta forma, se consigue anular los 
esfuerzos realizados para subir o bajar cargas 
por las escaleras. Además, debido a esto, se 
mejora la postura tanto para subir como para 
bajar las escaleras. 

 
¿Qué inconvenientes plantea? Esta carretilla 
tiene un coste elevado, muy superior al de una 
carretilla convencional o al de una carretilla para 
escaleras manual. Además, al llevar una batería, 
precisa que esta se cargue de forma habitual.  

 
¿Se encuentra implantada actualmente? ¿Por 
qué? El precio es un factor que limita su 
extensión de forma considerable, pero para el 
transporte de cargas pesadas existen empresas 
que lo utilizan. 

 
Ámbitos de uso: industria, construcción, comercio. 
 
Tipo de mejora ergonómica: Postural, reducción 
de fuerza.
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