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>> Salud
La Computadoray el Cuerpo: un encuentro posible
Estimado Lector: » Conectividad.....divino tesoro!

» Colaboraciony TICs.
Un dia, cuando llevaba unos 18 aflos  * Telecentro Libre Lujan del Buen Viaje. Red
trabaj ando como terapeuta corporal UNESCO de Telecentros Libres

b | d ., d | o Mas mensajes...
Sobre [a reacomodacion de apo ura El Trabajo en Equipos Virtuales (TEV)

delas personas, sobre todo con » El WI-FI en Francia (3a parte)

bailarines, donde la colocacion en escenaes decisiva, . gl Gobierno Electrénico en la Argentina: Andlisis
pasé unatarde en @ estudio de un disenador gréﬂco_ Comparativo e Indagacién Estratégica (2da.
Hacia un folleto para mi entre llamadas telef onicas, Parte) _ _ _

P , » Primer Congreso Virtual Latinoamericano de
envios de fax y otras cosas a las que atendia Educacion a Distancia
simultaneamente. » Acerca de los cursos virtuales
Sin proponérmel 0 “observé’ como hacialo que + Aplicaciones Libres para el escritorio
hacia.... » La Computadora y el Cuerpo: un encuentro

Esa noche esperaba que me entregara el trabajo (que fﬁus

como Slernpre uno necesita” urgente”_) y, como no Macional sobre Internet, Derecho y
llegaba bajé a esperarlo alaplantabaja. En ese Gobierno

momento ponialra. y seiba... Grité, « Un poco de orden...

afortunadamente escuchd y volvio. Constatamos que  ©  Buscadores en la Web

no veia bien las |etras en bgjorrelieve de la placa del

portero eléctrico y habiatocado en otro

departamento.

Hablando con él, emergio entre los recuerdos de esa tarde su postura ladeada frente ala
pantalla, alargando €l cuello hacia ella; su forma de apoyarse en la mesa sobre €l lado izquierdo
guedandole €l otro en € aire... entonces fue muy claro parami que alli habia mucho trabajo
innecesario, ninguna economia energéticay poco conocimiento del cuerpo.

Se me ocurrid inmediatamente que su caso podia ser el de muchisimagente ... y selo comenté.
A los pocos dias me llamé y empezamos un trabajo donde comenceé a tratarlo desde una
perspectiva que no habia explorado antes: la del “hombre sentado”. Es casi derigor que se
estudia, observay considera, cuando se habla de postura, aalguien en pie.

A partir de alli comence ainvestigar este tema.

El afio pasado, en un Congreso de Educacion y Tecnologia presentamos, juntoalalic. Ana
Maria Andrada, " La Computadoray el Cuerpo: un encuentro posible’. El objetivo eradar a
conocer un conjunto de materiales que guien una practica de auto asistencia que permita
sobrellevar megjor lastareasy prevenir algo que, en lo personal, llamo “L os pesaresde la
informatica”.

http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=211 (1 of 3) [07/03/2004 08:55:16 p.m.]


http://www.aat-ar.org/Revistas.asp
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=217
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=215
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=216
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=216
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=202
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=206
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=203
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=212
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=212
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=212
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=213
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=213
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=214
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=204
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=209
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=207
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=207
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=205
http://www.aat-ar.org/Revista_art.asp?iid=210

Acercandonos al Teletrabajo - Afio ##Anio## N° ##Numero## - ##FechaM## ##FechaA##

En la presente Era de la Informacion hemos creado una poderosa herramienta: |a computadora,
capaz de transformar no solo los procesos de trabajo, sino también alosindividuosy ala
sociedad en su conjunto... Yaque en todo hacer y en todo cambio, el cuerpo estara fuertemente
implicado, podriamos preguntarnos de qué manera lo haremos ahora, a sabiendas de que no es
la primera vez que el hombre se enfrenta a una nuevatecnologia. Lo hizo primero en €l
Renacimiento, con lostelares y después, en la Revolucién Industrial con las méaquinas a vapor.
En ambos casos se produjeron cantidades de accidentes de trabajo y, a igual que ahora, se
privilegio el uso dela herramienta, sin atender el como utilizar el cuerpo, subrepticiamente
transformado en instrumento de trabagjo.

Queremos poner de relevancia que latarea se hace con € cuerpo y seria deseable conocerlo,
saber de sus mecanismos y funciones implicadas para volcar parte de la atencion hacia é
durante la actividad, evitando en lo posible malestares, y previniendo la agudizacion de los
mismos antes que se radicalicen y transformen en futuros pesares.

De hecho, la computadora nos libera de trabajos pesados, aunque operarla puede transformarse
en un trabajo pesado en si mismo, si tenemos en cuenta que para €llo debemos:

* pasar muchas horas sentados,

* mantener la espaldainmovil

* mover solo las manosy 10s 0jos.

Tenemos asi una carga de trabajo parael sistemaocular y otra para el sistema musculo

esguel ético, principalmente cuello, espalda, hombros, brazos y manos, todo lo cual hace que
ademés, €l sistema circulatorio se vuelva deficitario para semejante carga estética.

A estas manifestaciones de indole fisica como dolores y malestares corporal es podemos afadir
las de indole psicol 6gica como cansancio, irritacion, insomnio y ansiedad.

Para entender mejor este proceso de adaptacion a la nueva herramienta debemos considerar que
la carga mental estaligada a que la atencion es acaparada por estimul os externos, en este caso
de orden visual, lo que elimina poco a poco las sensaciones corporalesy la posibilidad de
percibir como se van instalando las tensiones en el cuerpo. Este olvido, esta anestesia hara que
nos percatemos de que algo pasa, recién cuando aparezca dolor o malestar.

La propuesta es colocar en una misma estructura con el hardwarey e software al usuario-lector.

Que la persona no desaparezca como un periférico del sistema.

Lo concebimos posible a través de una alfabetizacion del cuerpo, es decir un conocimiento
conciente del cuerpo y sus estructuras que derivara en una practica de la observacion en la que
se debera tener en cuenta la postura que se adopta al trabajar, los angulos que forman las
articulaciones para no bloquear la circulacion de la sangre, laforma de respirar, de sentarse y de
erguirse, entre otras cosas.

También son importantes |os elementos que conforman el puesto de trabajo: pantalla, teclado,
mesa, asiento e iluminacién, alturasy distancias que deberan ser gjustados con criterio
ergonomico y personalizado.

Espero que estas consideraciones generales sirvan de base paraincursionar en estos temas que

seguiremos abordando en los proximos numeros de la revista poniendo énfasis en |os gjercicios
de los que amodo de giemplo incluyo uno.
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Este g ercicio le ayudara a sentir una parte del cuerpo de la que por |o comun no se percata

Supongo gue estara sentado mientras lee esto...levante los brazos y arquéese hacia atras por
encimadel respaldo delasilla

Haga un buen estiramiento, sin forzar, y manténgalo unos 30 segundos...

Mientras lo hace respire facil y profundamente através de la boca.

¢Sintio la espalda presionando contra la silla? ¢Fue doloroso? ¢Podia respirar facilmente en esa
posicion?

¢Cuando se arqued haciaatras y estird los brazos sintié algunatension en los hombros?

¢Al volver alaposicion sentado, se percatd de que tiende a encorvarse hacia delante?
Ahoravuelvaaestirar |os brazosy arquearse hacia atras y observe que esta vez es mucho mas
facil...d estirar los musculos de la espalda los ha relajado algo.

Repital o tan a menudo como pueday sobre todo esté atento a su cuerpo.

Hasta la proxima.

Jorge Gassetti.
gassetti @fullzero.com.ar

La AAT tiene por misién difundir las posibilidades y ventajas del teletrabajo y el e-trabajo; investigar y difundir las Tecnologias de la
Informacion y la Comunicacion y todas las formas de Teletrabajo, e-trabajo y Teleformacion; crear una red de aprendizaje participativo

y colaborativo que permita a sus integrantes generar y adquirir nuevos conocimientos; y apoyar la creacion de redes colaborativas de
e-emprendedores que generen proyectos del tipo "yo gano-ti ganas".

En este nodo teletrabajamos:
Angélica B. Abdallah Garcia, Mercedes Martin, A. Marcelo Diaz Perrault, Nicolas Boidi

Colaboran:
Teresita Amigoni, José Luis Tesoro, Raul del Valle Assales Moreno, Daniel Coletti, Jorge Gassetti.

>> Contactenos info@aat-ar.org
>> Suscribir a un amigo haga click aqui
>> Darse de baja haga click aqui

Si desea conocer mas sobre teletrabajo lo invitamos a visitar:

Hevista digital sobre &l telatrabajo v el e-trabaja

E‘ E'tr ad bﬂj O aditada per la Asn:ia(;..rén Espahola de ;I'Eletral:najﬂ
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