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Dedicado a nuestros hijos

Supérense a si mismos, dia a dia no compitan, solo piensen en crecer como personas.

Nota de la redaccion: el presente trabajo fue dividido en varias partes, dada su extension.

1- Introduccion

Los ergdnomos en general nos equivocamos, pecamos de ingenuos y nos restringimos a hablar
de ergonomia en el trabajo, acaso es tan pequefia que solo alli se aplica, acaso eso solo es un
parcial marcado por normas, reglamentos, resoluciones y leyes.

Si queremos aplicar ergonomia en serio hay que restringirse solo a una definicion, simple fdcil
y concreta, aceptar una mds genérica como, ERGONOMIA ES LA ADAPTACION DEL MEDIO AL
HOMBRE. Es decir, en otras palabras, para la ergonomia el hombre es el centro de todo y

hacemos todo para el bienestar de él.

Nota de la redaccion: consultar la primera parte de este articulo

3 - El micro trauma en el desarrollo fisico

Para poder dar mas comprensidn vamos a tratar el desarrollo fisico con doble sentido para ver
el tema del micro trauma y lo mal que estamos actuando como sociedad

El hombre como animal vertebrado tiene como eje estructural el sistema dseo (el esqueleto,
Figura 3), sabiendo que el esqueleto no es algo estatico, sino que es dinamico.

Los huesos ceden permanentemente calcio al organismo y reciben calcio de éste para
reconstituirse siendo que de esta forma las personas crecen. Pero hay diferencia entre la
calcificaciéon y la descalcificacién ya que mientras esta ultima se hace en forma aleatoria (de
cualquier parte al azar), la calcificacién se hace segun las lineas de tensidn (por donde debe
reforzar la estructura)
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Figura 3. Sistema 6seo (esqueleto humano)

El sistema que parece simple no lo es: primero en el nifo cobra importancia primero calcificar
los cartilagos (que luego seran huesos).

" LLO DE LOS TEJIDOS D

Frontal . Fontanela anterior

El craneo del recién nacdo

En ol recién nacido se
mianele  pueden observar las

-lateral fontanelas, que son espacios
angulares rellenos de tejido
fibroso, stuadas en las puntas
de unién de varios huesos,
que ayudan a dar elasticidad
a la cabeza en el momento
del nacimento.

Fontanela Fontanels
posterior  postero-lateral

Crecimiento del hueso

El hueso esté constitisdo
primero por un esbozo car-
tlagnoso [ 1), en el que van
apareciendo puntos de ost
ficacidn [2-3) hasta ocupat-
lo totalmente. También va

apareciendo una pequefia
cavidad [4) que se va en-
sanchando (S) para formar
el conducto que acogeré la
médula (6]
1 2 4 5 6 -
—

Figura 4. El hueso y el cartilago en el recién nacido
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NOTA: A medida que los nifios crecen, los cartilagos de crecimiento se endurecen y forman hueso sélido. Si un
cartilago de crecimiento se endurece por completo y forma hueso sélido, recibe el nombre de cartilago de
crecimiento cerrado. Una vez que un cartilago de crecimiento se cierra, los huesos dejan de crecer.

CRECIMIENTO Y RESORCION OSEA

Epitisis

_ Placa
opifisana

Duifisin

Mutfestn

Placa
epitisann

Epitisis

El crecimiento 6seo se inicia en la vida embrionaria y sigue hasta la
pubertad.
El crecimiento en longitud se efectia mediante la adicion de hueso nuevo

a la cara diafisaria de la placa de crecimiento o fisis.

Figura 5. Crecimiento del hueso. Imagen y texto extraido de “El cuerpo como un todo” - de Alberto Obreque Robles.

Crecimiento dseo
Los huesos crecen a lo largo y a lo ancho

T..o:"“»— oonin . . e ZOH&S de
Hueso de bebé ‘. ¢ crecimiento

Hueso de adulto -

Figura 6.
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Como este crecimiento va llevando un orden congénito, los esfuerzos y sobreesfuerzos van
marcando la necesidad de reforzar el hueso, por lo que este comienza a calcificarse para
reforzar (se mal forma), generando un problema en los nifios por malas posturas

La Postura y el Celular

Dolores de cabeza

Debilidad muscular
en cuello, hombros y espalda

Dolor y rigidez
en la base del cuello, hombros
y parte alta de la espalda.

Alteraciones
en el alineamiento de las
vértebras.

Inflamacién de los nervios
que salen de la médula espinal
a través de la columna cervical
y hernias de disco.

www.ultramed.com.mx

Figura 7. Malas posturas

La calcificacién y recalcificaciéon también continua en los adultos, (mas de 22 afios), segun las
lineas de tensidn, pero lo que no continda es el crecimiento.

Nota: Se denominan lineas de tension a la trayectoria hipotética del esfuerzo que cabria a un objeto sometido a
esfuerzos (traccion, compresidén o ambos a la vez en forma alternativa)

Junto con el desarrollo dseo también se produce el desarrollo muscular y tendinoso; para ello,
el hombre “primitivo”, al igual que otros mamiferos (por ejemplo las mascotas como gatos o
perros) y el hombre en su infancia se desarrollaba en juegos violentos, golpes, corridas, trepar
a arboles, darse pufietazos, tirarse piedras, corres por los charcos y escarcha, etc. Esto es lo
gue permitia el desarrollo de los musculos y tendones, la clave de todo esto esta en el sistema
dseo ya que al insertarse en él los musculos y tendones, generaban las inserciones o anclas
Oseas
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MUSCULO
SEMITENDINOSO

Extensores de Epicéndilo

la mufieca MuscuLo

SARTORIO

MUSCULO
GRACIL

Epitriclea

TENDON DE INSERSION
DELOS 3 MUSCULOS

Figura 8. Hueso, tenddn, musculo

Estas inserciones conllevan a generas las anclas éseas en los huesos para sujetar que cresen
junto al resto del organismo

Figura 9. Ligamentos

Los puntos de insercidon pueden ser crestas 6seas, tubérculos, céndilos, procesos, entre otros.
El hecho es que la unién entre los musculos y los huesos se efectua a través de los tendones
siendo estas estructuras fibrosas muy resistentes y son las encargadas de transmitir la fuerza
generada para la contraccién del musculo.

Si la persona no realiza actividades como las mencionadas, o deportes, el desarrollo de los
musculos, tendones y huesos no es armdnico y la persona tiene entonces puntos débiles por
falta de desarrollo. Esto es tan importante que los arquedlogos pueden determinar por las
formaciones y deformaciones de los huesos la actividad que desarrollaba una persona en vida
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con solo ver el esqueleto. Precisamente, esas deformaciones son producto de los micro

traumas que tuvo y el efecto acumulativo en los huesos.

— Corillo articudor .
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Figura 10. Inserciones
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Importante

La AHRA promueve y apoya los trabajos de
reconocidos profesionales.

El
necesariamente

presente documento no representa

una posiciéon ni  una
aprobacion parcial o completa de la AHRA
sobre lo expuesto por su autor. Se debe
entender como un aporte de esta Institucién al
debate y discusién de los temas abarcados. La
de

procedimientos de control interno en cuanto al

publicacion este  material  sigue

cumplimiento de ciertas condiciones minimas

que debe tener el material recibido y sobre la
idoneidad del autor.

Compromiso con el uso inclusivo del lenguaje: el
autor de este articulo, en su firme compromiso con
la igualdad de géneros, rechaza el uso sexista del
lenguaje. Cuando se usa la formula masculina como
genérica, tan sélo obedece al animo de facilitar la
lectura del documento.
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