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RESUMEN
Pilates trata de conseguir un equilibrio muscular global del organismo. Fortalece y
estira musculos sin aumentar su volumen para conseguir un control de todo el
cuerpo.

El propdsito del presente trabajo consiste en conocer el estado de algunos de
los principales problemas ergonémicos asociados al trabajo de oficina, en el
personal administrativo de la Universidad Técnica del Norte, asi como brindar a
todos los trabajadores que realizan esta labor, la informacién minima necesaria
para prevenir y/o minimizar los riesgos laborables como la cervicodorsalgia que
estdn sometidos aun cuando no se disponga del mobiliario y el equipamiento
ergonémico adecuado.

En la encuesta realizada a 77 al personal administrativo de la Universidad
Técnica del Norte se conocié que el 50.65% de los encuestados carecen de las
condiciones ergondémicas necesarias en sus puestos de trabajo. Los principales
problemas percibidos fueron: condiciones desfavorables en sillas y mesas de
trabajo, mala ubicacién de los equipos informaticos y permanencia prolongada en

una misma postura.
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The Pilates method was intended to correct bad posture which produced
cervicodorsalgia and improve occupational health aim is to design the work
environment in order to reduce the risks associated with this type of work (restricted
mobility, poor posture, poor lighting, noise etc.).

The purpose of this study is to know the status of some of the main ergonomic
problems associated with office work, administrative staff at the Técnica del Norte
University as well as provide all workers performing these tasks, the minimum
information necessary to prevent and / or minimize business risks as they are
subject cervicodorsalgia even where there is no furniture and proper ergonomic
equipment.

In the survey of 77 administrative staff of the Técnica Del Norte University was
revealed that the 50.65% of respondents lack the necessary ergonomic conditions
in their jobs. The main problems perceived were: unfavorable conditions in chairs
and desks, poor location of computer equipment and prolonged stay in the same

position.
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