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Docente: Ing. Kely Cabrera
Asignatura: Biología 

ERGONOMÍA Y BIOMECÁNICA EN LA ERA DIGITAL
Objetivo: Analizar las consecuencias biomecánicas de las malas posturas y aplicar medidas ergonómicas cotidianas.
Instrucciones para el estudiante:
1. Definir el síndrome de Text Neck (cuello de texto) y la tensión biomecánica que sufre la columna cervical cuando la cabeza se inclina en ángulos de 15°, 30°, 45° y 60° para mirar el teléfono móvil.

2. Tomarse una foto (o pedir a un familiar que se la tome) de su postura habitual mientras estudias o usas la computadora.

3. Analiza a qué grupos musculares (ej. trapecio, erectores de la columna) sufren fatiga o acortamiento y proponga 3 ajustes ergonómicos para su espacio de estudio.
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