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El contexto actual

Estimulos externos

Busqueda de soluciones externas

Uno no puede cambiar los estimulos externos, pero si que puede cambiar la propia reaccién ante
ellos, preservando el equilibrio v la salud.

La gestion de las reacciones a los estimulos externos y la adaptacion a la realidad parte de uno

Autogestion y autoresponsabilidad de la persona
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Relacion entre habitos perjudiciales y TME

HABITOS
PERJUDICIALES

FUNCIONAMIENTO

DEFICIENTE

N )
reduccion de la limitaciones para
calidad y efectividad el desarrollo del trastornos
del trabajador trabajador musculoesqueléticos
- J L - J

Formacion practica versus teorica

«Para que el aprendizaje sea efectivo debe estar basado en experiencia de primera
mano.» Professor John Dewey

El proceso de aprendizaje a traves de la formacion
practica tiene lugar a través de la experiencia global
de la persona

CONCIENCIA
DE SI MISMO

Aprendizaje significativo: el trabajador aprender aquello que tiene significado para él y
puede entender a través de la experiencia.

Aprendizaje por repeticion: el trabajador aprende recibiendo los contenidos en su forma
definitiva y los aprende de memoria sin comprenderlos.
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nbiar los propios hab

Capacidad de cambiar las estrategias mentales inconscientes y automaticas de movimiento,
postura y tono muscular en cualquiera de las actividades laborales y cotidianas.

uDesaprender la mayor parte de las cosas que nos han ensefiado es mas importante
que aprender.»'® Eduard Punset (2007)

Esté basada en la comprension de que el cuerpo y la mente trabajan intrinsecamente.

~
CEREBRO
ordena activacion

/

SISTEMA NERVIOSO
“*1 transmite activacion hasta el miisculo
o J

cuLO
se activa y contrae|

La activacion muscular es una muestra
de la interrelacion del cuerpoy la mente
en el funcionamiento del ser humano
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Como me muevo y uso mi cuerpo

depende de como reacciono a los estimulos

é;-)t:
W\ # &
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El estimulo no lo puedo cambiar,
pero tengo capacidad de elegir

como reacciono al estimulo. De
este modo cuento con un control
consciente y constructivo de mi
uso y funcionamiento.

La conciencia

propiocepcién

Conciencia de como pienso

S5i concedemos mAs atencidn a squeé hacemoss y olvidamos «como 10 hacemoss, el riesgo de favo-
recer TME aumenta

La percepcion sensorial del propio cuerpo:
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Todos tenemos hahitos en el mado de andar que son unicos:

Cada perscna es diferente, puesto que tiene una estructura corporal Unica, unos habitos corpora-
les adquiridos individuales y un proceso de aprendizaje propio.

Veo que tengo el habito
de encorvar la espalda
y lo quiero cambiar...
jiiPero no sé como hacerlo!!!
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Como NU cambiar habitos

e ®=

Tengo la sensacion de que ahora me
siento «correctamentes y de que
miespalda esta srectas...

Pero al mismeo tiempo noto gue tengo
que hacer mucho esfuerzo, jy no sé
si aguantareé mucho rato!

jAtencion!

Cuoando uno corrige un habito, puede ser que lo haga desde una percepcion sensorial errénea y
que, por lo tanto, la correccion también perjudigque a la propia salud!

Reeducando la percepcion sensorial

®
Voy reconociendo cuando uso
'mi cuerpo de manera perjudicial
y cudndo lo hago de manera
beneficiosa.

Una percepeién
sensorial clara y fiable
aporta un movimiento
libre y eficiente.

El trabajador adquiere la capacidad de tener una percepcion sensorial mas
fiable sobre la tension muscular, la postura, el movimiento, el equilibrio y la
coordinacién que utiliza.
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Cuando utilizamoes &l cuerpo del modo en que esta disefiado, sin tensiones que interfieran en su
funcionamiento natural, se mueve con facilidad, eficacia, equilibrio y salud.

Planteamiento global de la prevencion de TME

’ 3 L, \-‘J

Lo que aprendo
lo puedo aplicar en toda actividad
y las 24 horas del dia

v

>
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Para, piensa, revisa

! Sigue con sus
y reorganiza el uso

Se da cuenta de
tareas con un

su uso corporal

srerrsararearen

perjudicial. : del cuerpo. uso corporal
: beneficioso.
2 v
La conciencia preventiva
a conciencia preventiva, el trabajador tiene la opcion de usar Ic anisr stura-

el mo

rma eficiente, de maodo que del cuerpo sea coordinadc
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Rutogestion del trabajador

El glosario de la OMS sobre la Promocion de Salud (1998) afirma que promover la salud es todo
aquel proceso de capacitacion de la poblacion para conseguir que aumente €l contiol sobre su
salud y asi mejorarla.

Resumen de COMPETENCIAS que adquiere el trabajador con la formacion:

> Moverse de forma saludable basandose en la percepcion y el conocimiento de su
estructura corporal real.

> Deshacer habitos perjudiciales para moverse de una manera nueva y saludable.

> Economizar esfuerzos en cualquier actividad.

> Gestionarse a si mismo mientras se esta en actividad.

Paul auf der Maur
(Responsable deimplantaciéndela T. Alexan-
der en la empresa Vi del Depar-
tamento de Producc
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«Con la ergonomia las organizaciones y los trabajadores estan acostumbrados a la idea
de “recetas”, por ejemplo: qué angulo debe tener cada miembro de su cuerpo; y se
supone que esto es algo que solo una persona ajena puede detectar.
Después de haber realizado clases de Técnica Alexander y aprender los principios de
esta técnica, me he dado cuenta de lo mucho que el cambio de actitud respecto al
control del propio cuerpo puede ser desarrollado y aplicado en el ambito laboral.»

Joyce Stenstrom, ergonomista de la Clinica Mayo (EE. UU.)

Muchas gracias por su atencion

info.peusaterra@gmail.com

Mireia Mora i Griso

Profesora de T. Alexandery Pedagoga
PEUS A TERRA ® Técnica Alexander i creativitat
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