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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion tiene el proposito de evaluar riesgos ergonémicos
en la empresa SERVITCARTON vy propuesta del plan de prevencién de riesgos ergonémicos,
tiene como finalidad de identificar los riesgos ergondémicos presente en los diferentes puestos
de trabajo. Evaluar el nivel de riesgo ergondmico en cada uno de los puestos de trabajo aplicando
los métodos ergondmicos necesarios. Y proponer un plan de prevencion de riesgos ergondémicos
para los trabajadores de la empresa SERVITCARTON en &rea de produccién. La metodologia
aplicada para la elaboracién de trabajo investigativo fueron investigacion descriptiva,
investigacion de campo y explicativa donde se examinara el contexto de la empresa con relacién
a la prevencion de riesgos ergondmicos. Donde se usaron tres métodos de evaluacion
ergondmica como el Rula (Rapid Upper Limb Assessment) enfocado en la evaluacién de la
postura, el checklist OCRA (Ocupational Repetitive Actions) que evalla la repetitividad y el
NIOSH (National Institute for Occupational Safety and Health) que se basa en estudiar la
manipulacion de cargas, aplicados a los 10 puestos de trabajo de la empresa SERVITCARTON.

Teniendo como resultado los siguientes riesgos a los cuales estan expuesto el talento
humano movimientos repetitivos en los Ensambladores y Manipulador de ruleta de compresion;
posturas forzadas en los cargos de Gerente, Chofer y Recepcionista; ademéas de manipulacion
manual de cargas en el Encargado de bodega y Estibador.

En la evaluacion de los riesgos ergondmicos en los 10 puestos de trabajo con los distintos
métodos se destacan los mas criticos por tener un nivel de riesgo alto y requieren actuacion
inmediata el Ensamblador de cartones de tomate de 35 kg, Ensamblador de cajas de tomatillo,
Estibador y Recepcionista generando como resultado varios problemas ergonémicos como
fatiga muscular, enfermedades musculoesqueleticas a la que estan propenso los trabajadores
debido a que no estan capacitados y a un mal disefio del puesto de trabajo, movimientos
repetitivos y posturas forzadas.

Ante ello, la propuesta del plan de mantenimiento combina estrategias de prevencion de
riesgos ergondémicos para reducir posibles patologias musculo esqueléticas relacionadas con las
actividades de ensamblaje de cartones, centrandose principalmente en actuaciones en origen,
entorno y en los empleados de los 10 puestos de trabajo, en donde se prevé la adquisicion de
equipos y mobiliario ergondmico asi como también capacitaciones al personal en relacion a los
riesgos ergonomicos encontrados con la finalidad de disminuir el nivel de riesgo e incrementar
el confort y seguridad en pro de mejorar la salud y desempefio de los trabajadores con una
inversion estimada de $2.825.

Palabras claves: riesgos ergonomicos, OCRA, RULA, NIOSH.



ABSTRACT

The aim of this research is to evaluate ergonomic risks in the SERVITCARTON
Company and to propose an ergonomic risk prevention plan, with the purpose of
identifying the ergonomic risks present in the different work positions. Evaluate the level
of exposure in each of the workstations by applying the necessary ergonomic methods.
The methodology applied were descriptive, field and explanatory research, where the
context of the company was examined regarding to the prevention of ergonomic risks.
Three ergonomic evaluation methods were used; the Rula (Rapid Upper Limb
Assessment) focused on the evaluation of posture, the OCRA checklist (Occupational
Repetitive Actions) that evaluates repetitiveness and the NIOSH (National Institute for
Occupational Safety and Health) that is based on studying the handling of loads, applied
to the 10 workstations of the SERVITCARTON company. As a result, the following risks
to which the human talent is exposed were identified: repetitive movements in the
Assemblers and Compression Roulette Manipulator; forced postures in the positions of
Manager, Driver and Receptionist; as well as manual handling of loads in the Warehouse
Manager and Stevedore. Hence 10 workstations were tested with the different methods,
the most critical ones stand out for having a high-risk level and require immediate action:
the 35 kg tomato carton assembler, the tomato box assembler, the stevedore and the
receptionist, generating as a result several ergonomic problems such as muscle fatigue,
musculoskeletal diseases to which workers are prone because they are not trained and

because of poor workstation design, repetitive movements and awkward postures.

Keywords: ergonomic risks, OCRA, RULA, NIOSH.

Reviewed by:

Mgs. Hugo Solis Viteri
ENGLISH PROFESSOR
C.C. 0003450438



INTRODUCCION

La administracion de riesgo es un aspecto primordial en la actualidad en las empresas o
negocios, es implementada con el fin de evitar causas negativas que afecten a los trabajadores.
Los riesgos laborales se dividen en diferentes tipos: riesgos fisicos, mecanicos, quimicos,
bioldgicos, ergondmicos y psicosociales. Los ergondmicos afectan basicamente a la parte fisica
de los trabajadores y pueden causar enfermedades profesionales por lo tanto el riesgo
ergonomico hace referencia a aquel riesgo que se origina cuando el empleado se desenvuelve
en su sitio de trabajo y cuando experimentan posturas, movimientos o acciones que perjudica
la salud del empleado. La gestion de riesgos ayuda a generar medidas de control que nos
permitan reconocer, dimensionar y valorizar estos riesgos ergonémicos.

La Empresa SERVITCARTON es una compafia dedicada al armado de cajas de
cartones para tomate, fresa y cajas de tomatillo, los cuales son comercializados en grandes
cantidades alrededor de la parroquia Yaruquies. La linea de ensamblaje tiene diferentes puestos
de trabajo donde se desarrollan varias actividades: en dos de aquellos puestos de trabajo se
realizan actividades como la maniobra mecénica de cargas de diferente peso (carga y descarga
de cartones), cinco puestos desarrollan actividades con movimientos repetitivos y tres de ellos
realizan actividades sedentarias que provocan posturas forzadas durante la jornada laboral.

El actual estudio se concentra en la administracion de riesgos ergonémicos, que
involucra el reconocimiento, medicion y evaluacion de este riesgo ergonémico a la vez también
nos permite tener un diagnostico del estado vigente en las que se localiza el empleado
operacional de la compafiia SERVITCARTON. Para la valoracion del riesgo ergonémico se
usardn métodos internacionales convalidados en el Ecuador que son: (RULA, OCRA
CHECKLIST Y NIOSH) los mismos que nos dardn un nivel de riesgo dependiendo de la
actividad que realiza cada uno de los trabajadores.

Con los valores alcanzados por medio de la evaluacion de riesgo ergondémico se
construye un plan de medidas de prevencion de riesgos ergondmicos que ayuden a minimizar
las afectaciones musculo-esqueléticas y prevenir enfermedades profesionales.

Para este proyecto utilizaremos la metodologia de investigacion de campo por cuanto es
necesario la recopilacion de datos de primera mano (registros fotograficos, encuestas,
interaccion en cada puesto de trabajo etc.) este trabajo se complementara con las metodologias
de investigacion descriptiva y explicativa.

Por lo tanto, el proyecto en estudio consta de los siguientes capitulos:

Capitulo I: Contiene el planteamiento del problema del proyecto de investigacion, la
justificacién y los presentes objetivos del mismo.

16



Capitulo I1: Evidencia el marco tedrico donde se detallan los antecedentes, a evidencia
tedrica que contiene la investigacion y aportan conceptos especificos sobre la ergonomia en el
ambito laboral.

Capitulo 111: Detalla las metodologias aplicadas en la elaboracion del proyecto, asi
como las herramientas, instrumentos y procedimientos que se implementaran a lo largo del
proyecto investigativo.

Capitulo 1V: Muestra el proceso de la investigacion los resultados.
Capitulo V: Conclusiones y recomendaciones para hacer posible la culminacion del proyecto.
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CAPITULO I:

Marco referencial

1.1. Planteamiento del problema

Segln estimaciones publicadas recientemente por la Organizacion Internacional del
Trabajo (OIT), 2,78 millones de empleados se ven afectados mortalmente todos los afios debido
a incidentes y enfermedades referentes al trabajo. Por otro lado, cada afio se producen casi mil
veces mas accidentes de trabajo no mortales, afectando a 374 millones de trabajadores cada afio.
Segun Eurostat, los trabajadores jovenes de 15 a 24 afios se lesionan a una tasa mucho mas alta
que los trabajadores mayores, refiriendose aqui a los TME que representan el 59% de todas las
enfermedades a nivel global, tanto en naciones industrialmente desarrollados como en camino
a la industrializacion. La prevalencia de TME en la poblacion global oscila entre el 13,5 %y el
47 %. (Organization, 2019)

En el pais, las lesiones en los musculos y esqueleto son las enfermedades ocupacionales
mas importantes, representando el 87%, mientras que las enfermedades auditivas y respiratorias
no superan el 1%; condiciones como los trastornos mentales y los canceres ocupacionales no se
reflejan en las estadisticas. Segun los trabajadores, los riesgos ergonémicos y mecanicos
representan los mayores riesgos de enfermedad profesional y accidentes de trabajo,
respectivamente (Ministerio de Salud Pablica del Ecuador, 2019).

Segun el IEES (Lara, 2017) la provincia de Chimborazo refleja el nimero de asociados
con enfermedades profesionales cualificadas con el 0.4% en el 2015 Y en el afio 2017 con el
2,6%. Determinando que el 0.24% son enfermedades profesionales causas por riesgos
ergonémicos.

Con estos datos se determina que en la region sierra incluida la provincia de
CHIMBORAZO la deficiencia de aplicacion de riesgos ergonémicos en diferentes sectores de
la misma ha conllevado a determinar un fendmeno que ademas de generar dafios a la integridad
de los empleados han deteriorado la estabilidad social y econdmica de la provincia.

La empresa SERVITCARTON (ensambladora de cartones de tomate, fresa y tomatillo)
ubicada en la parroquia de Yaruquies cuenta con 10 trabajadores que realizan diferentes
actividades acordes a cada puesto de trabajo. De acuerdo a reportes por parte del area
administrativa, el personal se ha ausentado de sus actividades laborales aparentemente por
problemas de molestias musculo-esqueléticas, debido a que en gran parte de estas se realizan
trabajos de manufactura, donde todas las actividades son implementadas manualmente, esto
conllevan a adoptar varias posturas forzadas (trabajos de computo), acciones con maniobras
repetitivas (ensamblaje de cartones) y manipulaciones manuales de cargas mayores al peso
permitido (almacenaje de materia prima) que posteriormente terminan en enfermedades
laborales.

La empresa SERVITCARTON por ser una empresa joven que recién esta incursionando
en el mercado laboral y por el nimero de trabajadores no ha podido aplicar hasta el momento,
la direccion de seguridad y salud en el empleo, esto implica que no ha realizado ningln estudio
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para el seguimiento de los riesgos laborales como ocurre con los riesgos ergonémicos, que
probablemente estdn ocasionando afectacion a la salud de los empleados provocando
ausentismo laboral.

Con todo lo mencionado anteriormente se evidencia que el problema que tiene la
empresa SERVITCARTON es causado por los riesgos ergonémicos que han desencadenado
enfermedades profesionales en los empleados.

1.2. Justificacion

La compafiia se ve en la necesidad de salvaguardar la salud y bienestar de los empleados
existentes en la compafiia, por este motivo importante esta dispuesto a regirse, aplicar e
implementar la reglamentacién, normas y leyes existentes de seguridad y salud ocupacional, de
esta forma poner en practica un estudio de riesgos ergonémicos garantizando un ambiente de
trabajo adecuado, y asi cumplir con todos los apartados legales que dictamina la ley. Por lo
tanto, la empresa SERVITCARTON en cumplimiento de esta obligatoriedad y consciente y
comprometida con la salud de sus empleados comenzarad y cumplira con la administracion del
riesgo ergonémico.

El gerente de la empresa SERVITCARTON ha tomado en cuenta el nivel de riesgo que
corren sus trabajadores, por lo que colaborara en la aplicacion de unas medias de control y un
plan de precaucion acerca de los riesgos ergondmicos para prevenir que la empresa sea una
generadora de riesgos ergonémicos.

El proyecto es favorable tanto para los trabajadores como para la empresa, ya que
mediante esta gestion de riesgos ergonémicos permitird identificar el nivel de estos riesgos
critico, medio o bajo y establecer medidas de control que vayan en pos de evitar los TME y
enfermedades profesionales de los empleados, ayudara de forma indirecta a la empresa por que
cumplira con lo que legalmente tiene establecido y ademas evitara ser sancionada por los entes
de control por lo que pueden ser generadoras de enfermedades profesionales.

Aplicando los métodos ergondémicos correspondientes dependiendo del factor de riesgos
para el analisis de cada puesto de trabajo se generar un programa de prevencion de riesgo
ergondmico que pueda evitar la generacion de trastornos musculo-esqueléticos en los
trabajadores y evitar gastos econémicos a la empresa.

La investigacion es viable de realizarla ya que posiblemente las medidas de control que
se establecen evitaran futuros dafios al trabajador.
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1.3.
1.3.1.

1.3.2.

Objetivos
Objetivo general

Evaluar los riesgos ergonomicos en la empresa SERVITCARTON y propuesta del plan
de prevencion de riesgos ergondémicos.

Objetivos especificos

Identificar los riesgos ergondmicos presentes en los diferentes puestos de trabajo en la
linea de ensamblaje de cartones.

Evaluar el nivel de riesgo ergonémico en cada uno de los puestos de trabajo aplicando
los métodos ergondmicos necesarios.

Proponer un plan de prevencion de riesgos ergonémicos para los trabajadores de la
empresa SERVITCARTON en area de produccion.

20



CAPITULO II:
Estado del arte relacionado a la investigacion
Estado del arte

1.4. Antecedentes de la investigacion

Segiin (Oramas, 2018)en su tesis “PLAN DE MITIGACION DE RIESGO
ERGONOMICO DEL AREA DE BODEGA DE LA EMPRESA ANESTALVA S.A.” El
estudio realizado en la ciudad de Guayaquil, septiembre del 2018 por Sr. ORAMAS SALCEDO
CARLOS ALBERTO, Concluyo que en la empresa se establecidé un origen comun de riesgo
laboral INSHT, la cual indic6 méas casos de riesgo ergonémico con un 26% y mayor incidencia
de riesgos intolerables con un 28%.

Se estableci6 una evaluacion de riesgos ergonémicos en el area de almacén utilizando el
enfoque REBA, evaluando actividades laborales para analizar posturas forzadas de los
trabajadores, obteniendo un diagnoéstico de niveles de riesgo medio, alto y muy alto, requiriendo
actuaciones requeridas, pasando propuestas técnicas a la brevedad y de manera inmediata. ,
inversion total $55.758,00 para financiar el 70% de la inversion fija a5 afios a través de préstamo
bancario al Banco Central del Ecuador (Oramas, 2018).

Segun (Pintado, 2019)en su tesis “RIESGOS ERGONOMICOS GEOMETRICOS
Y SU INCIDENCIA EN LA PRODUCTIVIDAD DE LOS TRABAJADORES DEL AREA
OPERATIVA EN LA EMPRESA ARTECUA S.A.” El Ing. Pintado Edison Leonardo
Garcia, realizé el estudio en la ciudad de Ambato en el afio 2019 donde determind por medio
de una matriz de riesgo realizada en 6 puestos de trabajo, en los cuales los trabajadores
realizaban 48 actividades en las que, durante una evaluacion de riesgo ergonémico geométrico,
se sedentarios (sentados) y bipedos (de pie); las actividades corresponden al 4% con etapa de
riesgo leve, 37 labores corresponden al 77% con riesgo severo, 6 labores actividades
corresponden al 13% con nivel de riesgo muy severo y 3 tareas corresponden al 6% de las
actividades correspondientes al riesgo fatal nivel de riesgo, priorizando los riesgos se
seleccionan actividades con niveles de riesgo muy graves y fatales. Posterior a la aplicacién del
enfoque REBA, se puede deducir que la actividad escogida si presenta un riesgo geométrico
ergondmico por la forzada sedentacion y bipedestacion de los empleados del sitio donde opera
la compafiia Artecua S.A. (Pintado, 2019).

Segun la organizacion mundial de la salud (WHO, 1948). En diversas naciones,
mucho de los empleados estan laborando en el area informal, que no cuentan con proteccion
social en términos de atencion de la salud y medios de aplicacion de las normativas de seguridad
y salud en el trabajo.

La prestacion de salud ocupacional, que es responsable de adiestrar a los duefios de
compafiias en el aumento de las estados de empleos y verificar la salud de los empleados,
abarquen primordialmente a las grandes compafiias del area formal, en tanto que méas del 85%
de los empleados de las micro empresas provienen del area informal, el area agricola y los
viajeros a nivel mundial sin ningun tipo de ocupacion Seguro médico.
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Algunos riesgos laborales, como traumas, ruidos, cancerigenos, esporas esparcidas en el
ambiente y riesgo ergonémico, refleja un punto significativo de la carga de patologia de las
afecciones graves: 37 % muchas ocasiones dolencia a nivel de espalda; 16 % de deterioro
auditivo; 13 % de neumonia severa, 11% asma, 8% traumatismo, 9% cancer pulmonar, 2%
leucemia y 8% desmaotivacion.

Las ENT matan a 12,2 millones de individuos cada afio, muchas de ellas en naciones
industrializadas. (WHO, 1948).

1.5. Marco legal
Laempresa SERVITCARTON se ve en la necesidad de salvaguardar la salud y bienestar
de los obreros existentes en la compafiia, por este motivo importante esta dispuesto a regirse,
aplicar e implementar la reglamentacion, normas y leyes existentes de seguridad y salud
ocupacional, de esta forma poner en practica un estudio de riesgos ergonémicos garantizando
un ambiente de trabajo adecuado, y asi cumplir con todos los apartados legales que dictamina
la ley.

1.5.1. Constitucion del Ecuador con enmiendas hasta el 2021

El Estado garantiza el derecho al trabajo. En las relaciones de dependencia o autonomia,
se reconocen todas las formas de trabajo, incluyendo la autosuficiencia y el trabajo de cautela
del individuo, como representantes socialmente productivos, para todos los trabajadores. El
articulo 326, inciso 5, establece que todo individuo tiene derecho a realizar su trabajo en un
ambito acorde y favorable, que resguarde su integridad, bienestar, integridad, seguridad y
saneamiento (Constitucion de Ecuador, 2022).

1.5.2. Convenio de la Organizacion Internacional del Trabajo, CVN 127: PESO MAXIMO

QUE PUEDE TRANSPORTAR UN TRABAJADOR

Art. 3.- “No se debe reclamar ni dejar que los empleados movilicen de forma manual
cargas cuyo peso sugiera poner en peligro su salud o seguridad. (CVN 127 Peso maximo, 1969,
pag. 1).

Art. 5.- Los miembros tomaran los requerimientos necesarios para que los empleados
que se dediquen al traslado manual de mercancias que no son mercancias de poco peso reciban
una capacitacion acorde en los métodos de labores que deben emplear antes de comenzar esta
labor, a fin de salvaguardar su salud y no sufrir incidentes.

Art. 6.- Deberan utilizarse los medios técnicos adecuados para minimizar o favorecer el
traslado manual de cargas.

Art. 7.- 1. Se restringira la ocupacion de trabajadoras de poca edad en el traslado manual
gue no sean cargas ligeras. 2. Cuando se contrate a mujeres y trabajadores jovenes para el
transporte manual de mercancias, el peso maximo de las mercancias debera ser sustancialmente
por debajo al peso mayormente permitido para los empleados varones mayores de edad. (CVN
127 Peso maximo, 1969).
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1.5.3. Ley Orgénica de la Salud

Art. 6.- Es responsabilidad del Ministerio de Salud Publica:
16. Coordinar con otros organismos competentes la regulacion y vigilancia de las normas de
seguridad y medio ambiente en las que los trabajadores ejecutan sus funciones a fin de prevenir
y controlar las enfermedades profesionales y minimizar los riesgos e incidentes trabajo (Ley
organica de la salud, 2015, pag. 3).

Art. 118. - Los patrones resguardaran la salud de sus empleados, (...) con la finalidad de
prever, reducir o acabar la ocurrencia de riesgo, accidente y enfermedad profesional (Ley
organica de la salud, 2015, pag. 22).

1.5.4. Cdbdigo de Trabajo

Art. 42.- Obligaciones del empleador. - Son obligaciones del empleador:

8. Suministrar a los empleados las herramientas, equipos y material concerniente, para
realizar el trabajo en tiempo y forma y realizar la labor en condiciones adecuadas (Codigo del
trabajo, 2012, pag. 18).

16. Suministrar un lugar seguro para guardar los implementos de trabajo y los
implementos pertenecientes al trabajador y no seria licito conservarlos a cambio de
compensacion, seguridad o por cualquier otro motivo. (Codigo del trabajo, 2012, pag. 19).

1.5.5. Decreto Ejecutivo 2393: Reglamento de Seguridad y Salud de los Trabajadores y

Mejoramiento del Medio Ambiente de Trabajo.

Art. 5.- DEL INSTITUTO ECUATORIANO DE SEGURIDAD SOCIAL

El IESS, a traves de la Unidad de Riesgos Laborales, le correspondera las siguientes
atribuciones frecuentes:

2. Supervisar la mejora del clima profesional y las leyes relacionada con la precaucién
de riesgos laborales, utilizar los mecanismos propicios y seguir los lineamientos que emita el
comité interinstitucional (Decreto ejecutivo 2393, 1986, pag. 6).

4. propiciar la formacion del personal técnico a todos los niveles en estos temas,
especialmente en el aumento de la prevencion de riesgo.

5. Proporcionar informacidn y orientacion a empresas y empleados sobre prevencion de
incidentes, riesgo laboral y adecuacién ambiental (Decreto ejecutivo 2393, 1986, pag. 7).

Art. 9.- DEL SERVICIO ECUATORIANO DE CAPACITACION PROFESIONAL.

1. Servicios de Formacién Profesional Ecuador introducird niveles de aprendizaje,
capacitacion de adultos y adiestramiento de trabajadores, asuntos de seguridad y salud en el
empleo en su programa de capacitacion.

2. Adiestrar a los supervisores en seguridad y salud de los trabajadores.

3. Proporcionar sugerencias sobre la formacion de docentes para las empresas,
programacion de adiestramiento interno (Decreto ejecutivo 2393, 1986, pag. 8).

Art. 11.- OBLIGACIONES DE LOS EMPLEADORES.

Son condiciones necesarias de los representantes de las instituciones y compafiias

publicas y privadas:
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1. Incorporar los lineamientos necesarios para prevenir el riesgo que pueda perjudicar a
la salud y el bienestar de los empleados en los sitios de empleos a su cargo.
2. Proporcionar adecuadamente las instalaciones, maquinarias, equipos y materiales para
operaciones seguras.
3. Asegure a sus empleados la vestimenta acorde para la labor y la proteccion individual
y colectiva requerida sin costo alguno (Decreto ejecutivo 2393, 1986, pag. 8).
4. Capacitar a quienes ingresan a la compafiia para que comprendan el riesgo de los
diferentes sititos y las formas y mecanismos de prevencion.
5. Efectuar adiestramiento en prevencion de riesgo al personal de la compafiia a través
de cursos regulares y periodicos, con singular cuidado al empleado de direccion
destrezas y poderes medios (Decreto ejecutivo 2393, 1986, pag. 9).
Art. 13.- OBLIGACIONES DE LOS TRABAJADORES.
1. Asistir a en la vigilancia de calamidades, precaucion de riesgo y conservacion de la
limpieza en los establecimientos de conformidad a la normativa vigente.
2. Asistir en cursos de vigilancias de desastres, precaucion de riesgo, salvamento y
primeros auxilios ofrecidos por empresas o instituciones técnicas del &ambito publico.
3. Usar adecuadamente los equipos de proteccidn personal y colectiva suministrados por
la compafiia, y prestar atencion a la proteccion.
4. Notificar al empresario de los desperfectos y riesgos que pueda dar lugar a incidentes
en el empleo. En caso de que éste no tome las medidas correspondientes, lo notificara
al departamento de trabajo competente para que éste tome las medidas oportunas.
5. Preste atencidn a la higiene personal, prevenga la propagacion de enfermedades y
acepte regularmente los examenes médicos organizados por la empresa. (Decreto
ejecutivo 2393, 1986, pag. 10).

1.6. Marco tedrico

1.6.1. Ergonomia

Por lo tanto, es necesario precisar qué es la ergonomia y proponer una definicién que
considere a la ergonomia como la doctrina cientifica que investiga las actividades laborales
humanas con el fin de comprender el sistema cognitivo, fisico y productivo que promete el
pedal. El fin de la ergonomia es cambiar esto sin comprometer los fines financieros de la
compafiia, mejorando las situaciones de actividades y protegiendo la salud de los empleados.
(Martinez, 2010, pag. 38).
1.6.2. Objetivos de la ergonomia

El objetivo de la ergonomia es acondicionar el empleo a la capacidad y posibilidad del
individuo. Asi como la mayoria de los componentes ergondmicos de empleos se disefian
considerando quién los utilizara, parecido debe suscitarse con el ordenamiento de una compafiia:
la organizacion debe disefiarse teniendo en cuenta las particularidades y requerimientos de los
individuos que la integraran. (Alvarez J. , Ergonomia y Psicologia Aplicada, 2007, pag. 31).
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e Establecer, analizar y minimizar el riesgo laboral (ergonémicos y psicosociales).

e Adecuar el lugar de actividades y las situaciones de empleo a las particularidades del
operario.

e Aportar a cambios en el ambiente de trabajo, no s6lo en términos de condiciones fisicas.
Sino en su organizacion social, para que la labor de mantenimiento de la seguridad y la
salud se realice con la mayor comodidad, satisfaccion y eficacia.

e Controlar la incorporacion de novedades tecnoldgicas en la organizacion y su capacidad
y propension a adaptarse a la poblacion laboral exenta.

e Estipular preceptos ergondmicos para las herramientas de adquisicion. Varias
herramientas y materiales.

e Mayor motivacion y satisfaccion laboral.

e Mejorar la salud de la empresa (reduciendo el absentismo, la asistencia, las
interrupciones, etc. y fomentando la salud en el trabajo (segtn la Organizacién Mundial
de la Salud).

1.6.3. Ergonomia Ambiental

Es el campo de la ergonomia que se consagra a la investigacion del estado ambiental
tales como térmicas, acusticas, luminicas y de vibracién; que rodean a los humanos y como este
ejecuta diversas actividades. Por tanto, su adaptacion ayuda en el disefio y valoracion de sitios
y areas de empleo mejorando positivamente el confort y la seguridad de los trabajadores para un
excelente rendimiento (Caballero, 2019).

1.6.4. Ergonomia Biomecanica

Estudia la relacion mecénica que el cuerpo mantiene con los elementos con los cuales
interactia en los distintos trabajos, como por ejemplo conducir automoviles, uso de
herramientas, y asi poder adaptarlas a sus necesidades y capacidades, partiendo de la
comprensidn de las dimensiones espaciales del cuerpo humano, sus planos y ejes y clasificacion
de los elementos del tronco y comprender como se mueve el sistema motor (Rivera, 2020).

La ergonomia utiliza ciencias aplicadas como la biomecénica para identificar y entender
las conveniencias y particularidades de los usuarios (Rivera, 2020).

1.6.5. Antropometria

Es la ramificacion de la ciencia humana que analiza el tamafio corporal, medidas de
diferentes partes del cuerpo el cual es un aspecto elemental al momento de la toma decisién
ergondémica. Es primordial determinar el momento en que se toman las medidas, pues esta afecta
los resultados, un ejemplo es que las personas miden mas por la mafiana debido a que los discos
intervertebrales de la vértebra no estan comprimidos (Saltos, 2021).
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La antropometria se subdivide en dos ramas

1.6.5.1. Antropometria estatica: Mide en reposo las diversas estructuras del tronco
del individuo en numerosas posiciones.

1.6.5.2. Antropometria dindmicay considera las posibles resultantes del movimiento,
su estudio se base en la biomecéanica. (Saltos, 2021).

1.6.6. Ergonomia laboral

Romina Navarro, especialista en ergonomia del Hospital Nicolas Avellaneda, explica
que el concepto proviene del griego y se puede dividir en dos partes: ergon, que quiere decir
empleo, y nomos, que quiere decir ley, regla. De esta forma, la ergonomia es una disciplina que
estudia las adaptaciones en el lugar de trabajo, buscando un mayor desempefio en el lugar de
trabajo a través de la humanizacion de los mecanismos productivo. “Para conseguir una correcta
ergonomia de trabajo, primero debemos identificar el trabajo y entender sus demandas fisicas o
mentales (Navarro, 2021).

1.6.7. Riesgo ergonémico
“Las situaciones de empleo determinan las demandas fisicas y mentales del trabajo sobre
el empleado y magnifica la condicion de que ocurra una dolencia.” (Istas, 2015).

1.6.8. Posturas forzadas

“Posicion adoptada por un trabajador mientras realiza una tarea posicional en la que una
0 mas zonas adaptables deshacen la posibilidad de estar en una postura normal para continuar
a una condicion que produce hipertensidn, hiperflexion y/o hiperrotacion en diferentes puntos
del tronco (Prevalia, 2013, pag. 8).
1.6.9. Movimientos repetitivos

Se considerd la labor repetitiva todo ejercicio que se repitiera en un periodo inferior a
30 segundos o en el que mas del 50% del periodo se dedicara a realizar igual movilidad. Aparte,
es conveniente valorizar la escala de riesgo de una accion repetitiva cuando se efectla durante
al menos 2 horas en el dia. (Prevalia, 2013, pag. 8).

1.6.10. Factores asociados a la manipulacién manual de cargas

-La manipulacion es una actividad en la que las situaciones adversas, como la
sobrecarga, suponen unos verdaderos elementos de riesgos ergonémicos.

- El elevamiento manual de cargas de mas de 3 kg puede presentar un riesgo
potencialmente inaceptable para las vértebras, puesto que, por ejemplo, si se llevan lejos del
cuerpo, en malas posturas, a menudo en condiciones ambientales adversas, inestabilidad del
suelo desfavorable, etc. ser peligroso.

- Es probable que las cargas superiores a 25 kg constituyan un riesgo en si mismos, aun
cuando no haya otras situaciones ergonomicas adversas.
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- El elevamiento manual de objetos con una masa inferior a 3 kg también puede presentar
un riesgo de perturbaciones musculo-esqueléticas en las extremidades principales debido a
acciones repetitivas, pero no se consideraria una carga. También se considera manipulacion la
movilizacién de personas y animales. (Istas, 2015, pag. 8).

Segun Istas (2015), pag. 9, las condiciones de la manipulacion vendran determinadas
por:

1.6.11. Condiciones de manipulacién de carga
e Particularidad de la carga.
e Exigencias de la tarea (ritmo, duracion, movimientos y posturas forzadas, alturas de
manipulacion...).
e Particularidad del sitio de trabajo.
e Particularidad individual del empleado.

1.6.12. Trastornos musculo-esqueléticos

Segln la Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo, los trastornos
musculo-esqueléticos (TME) relacionados con el empleo son variaciones de distribucion
somaticos como musculos, articulaciones, tendones, ligamentos, nervios, huesos y sistema
circulatorio que esencialmente causan o agravan, influenciados por el puesto de laboral y el
ambiente en el que se desenvuelve. Los TME perjudican primordialmente la zona lumbar
(especificamente la parte baja de la espalda) y el cuello, ademas puede perjudicar los hombros
y las partes altas y bajas".

Los TME relacionados con el trabajo son actualmente una de los primordiales casos de
enfermedades que tienen que ver con el empleo. En Europa, el 24% de los empleados dijeron
que sufrian dolencia lumbar y el 22,8% se quejaron de dolor muscular. ElI impacto de las
problematicas musculo-esqueléticas no nada mas perjudican la cualidad de vida del empleado
(reduccion de entradas por perdidas médicas, aumento del costo de los medicamentos, necesidad
de buscar atencion médica, etc.), puesto que ademas tiene considerables valores sociales
(beneficios temporales o econémicos) constante invalidez, costos hospitalarios, asesoramiento
médico, contribuciones de medicamentos, etc.) y financiero (Cuesta, 2012, pag. 16).

1.6.13. Clasificacién de los TME

Una amplia variedad de enfermedades estan incluidas en el TME. El autor Gonzélez-

Maestre (Cuesta, 2012) Se proponen dos clasificaciones posibles de los TME.

La primordial organizacion estima el componente lesionado, entre tanto que la siguiente
sugiere agrupar los traumas musculo-esqueléticos conforme la regién del tronco en la cual se
localiza la lesion. Teniendo en cuenta los elementos afectados, estas lesiones se clasifican en:

1.6.13.1. Patologias articulares
Perjudican a las coyunturas (manos, mufecas, codos, rodillas, etc.), suelen ser el
resultado de mantener posturas forzadas, aunque el uso excesivo de las articulaciones también
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puede tener un efecto. El sintoma inicial y simultaneo maés frecuente es la artralgia o artralgia.
Las condiciones que pertenecen a este grupo de TME incluyen osteoartritis y artritis (Cuesta,
2012, pég. 20).

1.6.13.2. Patologias peri-articulares

“Se denominan reumatismos de tejidos blandos. Las lesiones de tendones, tenosinovitis,
lesiones de ligamentos, bursitis, ganglios, mialgias, contracturas y desgarros musculares
pertenecen a este grupo de afecciones (Cuesta, 2012, pag. 21)”.

1.6.13.3. Patologias 6seas

Dafios que perjudican la parte 6sea. Si no se tiene en cuenta la clase de efectos lesionado
(coyunturas, elementos blanda u 6seas), sino la region del tronco donde se encuentra el trastorno
musculo-esquelético, Gonzalez-Maestre consigue las siguientes agrupaciones: extremidad
superior, zona del cuello y hombros, mano y mufieca, brazo y codos, columna vertebral y
extremidades inferiores (Cuesta, 2012, pag. 21).

1.6.14. La identificacion de riesgos ergondmicos

1.6.14.1. Espacio y estabilidad en el area de trabajo

El espacio en el puesto debe adaptarse a la altura del trabajador para garantizar una
posicion solida y confortable. El piso debe ser estable. No trabaja en posiciones incomodas por
no contar con espacio. Desde la etapa de disefio, es imperativo brindar a los trabajadores el
espacio necesario para realizar su trabajo de manera cémoda y eficiente. Posteriormente,
mantener el orden y el espacio adecuado en el lugar de trabajo es fundamental para evitar la
acumulacién de material, viajes innecesarios, pérdida de tiempo y otros aspectos que afectan
directamente la calidad, la productividad y las condiciones laborales.

El real decreto establece que habra un area espacial de 2 metros cuadrados por empleados
y 10 metros cuadrados no utilizados por empleados (Alvarez J. , 2006).

Figural
Espacio y estabilidad

Nota. Se muestra el espacio y estabilidad en el area de trabajo. Adaptada de Ergonomia y psicologia aplicada.
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1.6.14.2. Espacio para el paso simultaneo en dos direcciones

Los corredores permaneceran libres de obstaculos. El Real Decreto 486/1997 de 14 de
abril, que determina los preceptos mindsculos de seguridad y salud en el sitio de actividades,
dispone lo siguiente: "los pasos, pasillos, escaleras, rampas se usaran en funcion del uso previsto
y su numero, situacion y magnitudes se adaptaran a la cantidad posible de clientes.

Si s6lo hay paso de personas, la anchura minima de los pasillos es de 125 cm para
permitir el paso contemporaneo. Los pasillos secundarios no tendran una anchura inferior a un
metro.

Si se moviliza con carruchas el ancho estara entre los 150 y 200 cm, aunque se estara a
las dimensiones del transporte y de las cargas para el célculo.

En el transporte de materiales con vehiculos las curvas se tomaran teniendo en cuenta el
mayor radio de giro (Alvarez J. , 2006, pag. 229).

1.6.14.3. Altura de la superficie de trabajo

La distancia de la zona de tareas seré a la altura del codo, exenciones:
- Labores de esfuerzos en los que el empleado requiere acercar objetos a su campo de vision, si
este es el caso y la altura de la espacio de tareas es superior al codo, se proporcionara al
trabajador pasamanos.
- Se requiere trabajo extenuante de pie; entonces la superficie de trabajo estara por debajo del
nivel del codo.

La magnitud desde el piso a la superficie de trabajo es de 95 a 100 cm para los
masculinos y de 85 a 95 cm para las femeninas. (Alvarez J. , 2006, pag. 230).

Figura 2
Altura de la superficie de trabajo

20 em minimao

22
|

36-45 ¢m

(ajustable)

D cmmitints

40 cm pam las picrnas

60 cm para los pies

Nota. Se muestra la altura del puesto de trabajo. Adaptada de Ergonomia y psicologia aplicada

29



1.6.14.4. Alcance

Esto aseguraré que los trabajadores mas bajos tengan acceso a los elementos sin tener
que adoptar posturas forzadas.

Una buena disposicion de los elementos hara que el movimiento sea sin esfuerzo y
evitara dolores de espalda a largo plazo, patologia muscular.

Para determinar el alcance para operaciones en el plano vertical, se consideraran
individuos de baja estatura (percentil mas bajo), ya sea sentado o de pie para el alcance.

En la postura erguida, la altura mayor extendida no debe exceder los 150-160 cm para
los masculinos y los 140-150 cm para las femeninas. (Alvarez J. , 2006, pag. 230).

Figura 3
Alcance

Nota. Se muestra el alcance en el area de trabajo. Adaptada de Ergonomia y psicologia aplicada

1.6.14.5. Los trabajos de precision y fuerza

Serd méas adecuada la opcion de trabajar sentado para trabajos de precision, repeticion,
manipulacion, inspeccion o supervision. Se adecuara un puesto de trabajo de la dimension
necesaria. Asegurar el espacio necesario para piernas, rodillas y pies.

Por el contrario, se elegira el puesto de pie cuando se requieran movimientos del cuerpo
o el empleo de la fuerza, més alejada el area de trabajo del nivel del codo cuanto mas fuerza o
movimiento se vaya a emplear (Alvarez J. , 2006, pag. 231).

Los aspectos del sitio seran adaptables en altura: mesones, sillones, plataformas.
Las alturas recomendadas son:
Trabajo de coordinacion:
» Masculino: 109-119 centimetros. « Femenino: 103-113 centimetros.
Trabajo sentado:
* Masculino: 68-78 centimetros. * Femenino: 65-74 centimetros.
Trabajo pesado:
 Masculino: 85-101 centimetros. « Femenino: 78-94 centimetros.
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Figura 4
Trabajos de precision fuerza

[

Nota. Se muestra los trabajos de fuerza y precisién en el area de trabajo. Adaptada de Ergonomia y psicologia
aplicada

1.6.14.6. Trabajo de pie

Los empleados que trabajan de pie pueden sentarse ocasionalmente a descansar. Si
trabajas de pie, puedes variar tu postura. Los musculos descansaran alternando posiciones.
Tendréa lugar condicionalmente como un escabel.

Figura 5
Trabajo de pie

Nota. Se visualiza el trabajo de pie. Adaptada de Ergonomia y psicologia aplicada

1.6.15. Métodos de evaluacidn ergondmicos en los puestos de trabajo
1.6.16. Método Rula evaluacion de la postura

El método RULA (Rapid Upper Limb Assessment) fue delaborado para valorar la
exhibicion de los empleados a elementos de riesgo que pueden conducir a lesiones musculo-
esqueléticas en las extremidades altas del tronco, del mismo modo como posicion acogidas,
movilidades repetitivas, fuerzas ejercidas o actividades estaticas del sistema musculo-
esquelético. Cabe destacar que si bien este método tiene en cuenta la reiterada movilidad, no
ofrece bastantes datos acerca este elemento de riesgo para lograr su estudio pormenorizado.
(Uisek, 1993).
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1.6.16.1. Descripcién de la metodologia del método Rula
El método empieza con la evaluacion de la extremidad superior (brazo, antebrazo y
mufieca), organizada en los denominados grupos A.

1.6.16.2. Puntuacion del grupo A

1.6.16.2.1.Puntacion del brazo

El primordial componente a analizar sera el brazo. Para establecer la puntuacion a
designar al mencionado componente, se necesitard medir el punto que forma con proporcion al
eje del cuerpo.

Tabla 1
Puntuacion del brazo
Grafico Puntos  Posicion
1 desde 20° de extension hasta
20° de flexion
2 extension = 20° o flexion entre
20% v 45°
3 flex16n entre 43° v 90°
4 flexion = 90°

Puntos Posicion

+1 1 los brazos estan abducidos

+1 51 el hombro esta elevado

-1 51 el brazo tiene un punto de
apovo

Nota. Muestra la puntuacién para cada postura del brazo. Adaptado de Uisek.edu.ec. (https://uisek.edu.ec/la-
universidad/nosotros/historia/)

1.6.16.2.2.Puntuacion del antebrazo

Seguidamente, se estudiara la posicion del antebrazo. La puntuacion designada al
antebrazo sera de nuevo la accion de su posicion refleja las diversas posiciones que puede tomar
el antebrazo.
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Tabla 2
Puntuacion del antebrazo

Grafico Puntos Posicion
1 flexion entre 60° v 100°
2 1 2
: 2 flexion 100°
Grafico Puntos Posicion
+1 St la proyeccion vertical del

antebrazo se encuentra mas alla
+1
de la proyeccion vertical del

codo

+1 51 el antebrazo cruza la linea

central del cuerpo

Nota. Muestra la puntuacion para cada postura del antebrazo. Adaptado de Uisek.edu.ec. (https://uisek.edu.ec/la-
universidad/nosotros/historia/).

1.6.16.2.3.Puntuacion de la mufieca

Para completar la puntuacién de la extremidad superior (Panel A), se estudiara la postura
de la mufieca. En el nimero uno, se establecera el nivel de su curvatura. Después de investigar
el punto, se seleccionara la puntuacion respectiva.
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Tabla 3
Puntuacion de la mufieca

Grafico

Puntos

Posicion

Extengion

1 e 3 »ig

Fleaitn

1

51 esta en posicion neotra
respecto a flexion

51 esta flexionada o extendida
entre 0"y 15°

Para flexion o extension mayor

de 15°

Grafico

Puntos

Posicion

Cubital

+1

51 esta desviada radial o

cubitalmente

Grafico

Puntos

Posicion

-~

51 existe pronacidon o supinacion
en rango medio
51 existe pronacidon o supinacion

en rango extremo

Nota. Muestra la puntuacion para cada postura de la mufieca. Adaptado de Uisek.edu.ec. (https://uisek.edu.ec/la-

universidad/nosotros/historia/)

1.6.16.3. Puntuacion del grupo B
1.6.16.3.1.Puntuacion del cuello

El principal componente del segundo bloque a estudiar sera el cuello. Inicialmente se
evaluara su grado de flexion. Tres para flexion y uno para extension.
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Tabla 4
Puntuacion del cuello

Grafico Puntos Posicion
1 Si existe flexion entre 0°y 10°
2 Si esta flexionado entre 10° y 20°
3 Para flexion mavor de 20°
4 S1 esta extendido

Puntos Posicion

Si el cuello esta rotado

+1
Lateralizacion

+1 S1 hay inclinacion latera

™. 4.}

‘ . - )L -!( - i -
Rotacion ’ +1 .
b
L - Ju .( - 'l

Nota. Muestra la puntuacion para cada postura del cuello. Adaptado de Uisek.edu.ec. (https://uisek.edu.ec/la-
universidad/nosotros/historia/)

1.6.16.3.2.Puntuacion del tronco
Seguidamente, se estudian la posicion del tronco. Por lo que debera establecerse si el
empleado efectla las labores sentado o bien la efectia parado.
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Tabla5
Puntuacién del tronco

Grafico Puntos Posicion
3 4 1 Sentado, bien apoyado y con un
1 D angulo tronco caderas >90°
! )' 2 S1 esta flexionado entre 0° y 20°
3 Si esta flexionado entre 20° y 60°
J - S1 esta flexionado mas de 60°
Grafico Puntos Posicion

/\‘ +1 S1 hay torsi6n del tronco

: o0
: l +1 +1 S1 hay inclinacion lateral del tronco
t“ ¢
/ L 3
/ {
A\ /]

'

,)\

Nota.

Muestra la puntuacion para cada postura del tronco. Adaptado de Uisek.edu.ec. (https://uisek.edu.ec/la-
universidad/nosotros/historia/)

1.6.16.3.3.Puntuacion de las piernas

Finalizando con las puntuaciones de los integrantes del grupo B, se valorara la postura
de las partes inferiores. En particular, el método no se enfoca en la medida de angulos como
en el andlisis anterior, sino en aspectos como la organizacion del peso entre las piernas, el
apoyo gue existe y la postura (sentado o de pie).
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Tabla 6
Puntuacion de las piernas

Grafico Puntos Posicion

1 2 1 Sentado, con pies v piernas bien apovados

1 De pie con el peso simétricamente
distribuido v espacio para cambiar de
posicion

) 2 51 los pies no estan bien apovados, o s1 el

peso no esta simétricamente distribuido

Nota.
Muestra la puntuacion para cada postura de las piernas. Adaptado de Uisek.edu.ec. (https://uisek.edu.ec/la-
universidad/nosotros/historia/)

1.6.16.3.4.Puntuacion global para los miembros del grupo A

Los puntos obtenidos por la posicion del brazo, el antebrazo, la mufieca y la rotacion de
la mufieca dardn como resultado una puntuacion general para el Grupo A.
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Figura 6
Puntuacion global para el grupo A

| = |
1 z 3 a

Srazo || Assbrazo Gira de Mufeca Giro de Mufieca Gira de Mufieca Giro de Wuleca |
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3 [ 6 3 B 7 7 7 7 [ |
T A A 7 7 s | s [ 5 |
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s s s s f s | s s s [ s ]

Nota. Se muestra la puntuacion global para el grupo A. Adaptado de Uisek.edu.ec. (https://uisek.edu.ec/la-
universidad/nosotros/historia/)

1.6.16.3.5.Puntuacion global para los miembros del grupo B

Sobre la base de las puntuaciones de las posiciones del cuello, el tronco y las piernas,
se derivo una puntuacion total para el Grupo B.
Figura 7
Puntuacion global del grupo B

Tronco |
Cusll 1 [ 2 I 3 | 4 | 5 I 3 |
[ Piemas [ Piemas [ Piemas [ Pemas | Piemas || Piemas |
[+ [ 2 [ 1 [ 2 [ 1+ [ 2 [ 1+ [ 2 [ 1+ [ 2 [ 1] 2 |
1 1 S E 3 ] G 5 | s 3 7 7
2 2 R 3 | 4 5 | s 5 | s 7 ] 7
3 3 [ 3 3 [ 4 | a4 5 | s 6 | s 7 ] 7
e s [ s [ s [ 6 [ 6 [ 7 [ 7 [ 7 [ 7 [ 7 [ 8 [ 8 |
s 7 [ 7 [ 7 [ 7 [ 7 [ s [ 8 [ 8 [ 8 | 8 [ 8 | 8|
B ¢ [ 8 [ 8 [ 8 [ 8 [ 8 [ 8 [ o [ o [ s [ 9 [ 9]
e

Nota. Se muestra la puntuacién global para el grupo B. Adaptado de Uisek.edu.ec. (https://uisek.edu.ec/la-

universidad/nosotros/historia/)

1.6.16.3.6.Influencia del tipo de actividad muscular desarrollada y de la fuerza
aplicada
La puntuacion global conseguida se modificara de acuerdo a la clase de tarea muscular
desarrollada y el esfuerzo ejercido en el momento de la actividad.
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Tabla 7
Influencia del tipo de actividad

Puntos  Posicion

0 5t la actvidad se constdera dinamica (es ocastonal, poco frecuente v de corta duracion)
St la actividad es principalmente estatica (se mantiene la postura mas de un minuto
seguido)

1 5t la actividad es repetitiva (se repite mas de 4 veces por minuto)

Nota. Muestra la influencia del tipo de actividad. Adaptado de Uisek.edu.ec. (https://uisek.edu.ec/la-
universidad/nosotros/historia/)

Tabla 8
Puntuacion de fuerzas ejercidas o carga manejada
Puntos Posicion
0 s1 la carga o fuerza es menor de 2 Kg. y se realiza intermitentemente

si la carga o fuerza esta entre 2 Kg. v 10 Kg v se levanta

intermitentemente
2 si la carga o fuerza esta entre 2 Kg v 10 Kg_ v es estatica o repetitiva
2 si la carga o fuerza es intermitente v superior a 10 Kg.
3 s1 la carga o fuerza es superior a los 10 Kg_ v es estatica o repetitiva

Nota. Muestra la puntuacion de fuerzas ejercidas o carga manejada. Adaptado de Uisek.edu.ec.
(https://uisek.edu.ec/la-universidad/nosotros/historia/)

1.6.16.3.7.Puntuacion final

La puntuacion resultante después de modificar las puntuaciones del Grupo A para la
actividad muscular y la fuerza ejercida se cataloga valoracion C. Asimismo, las puntuaciones
del Grupo B se modificaron por actividad muscular y fuerza ejercida para obtener puntuaciones
D. De las valoraciones C y D se reflejara la valoracion final de la accion, cuyo escala oscila
entrely 7.
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Figura 8
Puntuacion final

Puntuacién D
Puntuacién C 1 2 3 4 b 6 To+
1 1 2 3 3 4 5 5
2 2 2 3 4 4 5 5
3 3 3 3 4 4 5 6
4 3 3 3 4 5 6 6
5 4 4 4 5 6 7 7
6 4 4 5 6 6 7 7
7 5 5 6 6 7 7 7
8o+ 5 5 6 7 7 7 7

Nota. Se muestra la puntuacion final. Adaptado de Uisek.edu.ec. (https://uisek.edu.ec/la-
universidad/nosotros/historia/)

1.6.16.3.8.Nivel de riesgo de la puntuacion final del método rula
Tabla 9
Nivel de riesgo de la puntuacion final

Puntuacién Nivel Actuacion
lo2 1 Riesgo aceptable
0
2 Pueden requerirse cambios en la tarea
304 es convemiente profundizar en el
estudio
3 Se requiere el redisefio de la tarea
506

Se requieren cambio urgente en la tarea
7

Nota: Muestra el nivel de riesgo de la puntuacion final. adaptado de (Diego-Mas, Evaluacién postural mediante el
método RULA., 2015a)

1.6.17. Manipulacién de cargas (NIOSH)

Conducir y levantar objetos pesados son los primordiales motivos de dolor lumbar. Estos
pueden ser causados por sobreesfuerzo o esfuerzos repetitivos. Otros elementos, como empujar
y tirar de cargas, posturas o vibraciones impropias y forzadas, estan estrechamente relacionadas
con la manifestacion de este traumatismo.

El Instituto Nacional para la Seguridad y Salud Ocupacional (NIOSH) elaboro una
formula en 1981 para estudiar la manipulacion de la carga de empleo. Su propdsito era elaborar
un instrumento que fuera capaz de establecer el riesgo de dolor lumbar considerado a la carga
fisica a la que esta sometido un empleado y aconsejar un maximo de peso conforme a la
actividad (Nogareda, 1998).
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1.6.17.1. Metodologia del método de manipulacién de cargas (NIOSH)

1.6.17.2.Peso de la carga

La constante de carga (LC) es el peso méximo sugerido para ser levantado desde una
posicién comun y en situaciones adecuadas, es decir, en postura sagital (sin torsiones de tronco
ni asimétricas), con levantamientos ocasionales y buen manejo de cargas y levantamientos de
menos de 25 cm Carga LC=23Kg (Ruiz, 2011, pag. 6).

1.6.17.2.1.Factor de distancia horizontal de la carga (HM)

Es la longitud en centimetros desde el punto medio de la linea que une el interior del
hueso del tobillo hasta el punto medio del agarre de las manos (proyectado sobre el suelo). En
tareas con un control significativo sobre la carga de destino, H se mide al principio y al final del
alzamiento. Ver figura 9.

Figura9
Localizacién estandar de levantamiento

Nota. Se muestra la localizacion estandar de levantamiento. Adaptado de Ruiz 2011.
(https://www.insst.es/documents/94886/509319/EcuacionNIOSH.pdf/7a77a651-ee8e-436¢-9bd7-a171d90b9320)

“Por cuanto, ya se haya estipulado el valor de H, el elemento de longitud horizontal
(HM) se calcula como (Ruiz, 2011)”:

HM = 25/H

“Los valores de H permitidos para el calculo de HM estan comprendidos entre 25 y 63
cm. Asi (Ruiz, 2011)”:

SiH525cm; HM =1

SiH>63cm; HM =0

1.6.17.2.2.Factor de distancia vertical de la carga (VM)

Es la longitud vertical en centimetros entre el punto de union de la carga y el suelo.
Medido al principio y al final de la investigacion si existen controles significativos. Dado este
valor, el factor de altura VM sera 1, con un valor maximo valido de 175 cm. (Ruiz, 2011).
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VM=(1-0,003|V-75|)
Si V>175 cm; VM=0

1.6.17.2.3. Factor de desplazamiento vertical (DM)

“Es la variedad de altura en centimetros entre la posicion vertical de la carga al inicio y al final
del izaje (Ruiz, 2011)”.

D=|Vo-Vd|

DM=0,82+4,5/D

Si D<25 cm; DM=1

Si D>175 cm; DM=0

1.6.17.2.4.Factor de asimetria (AM)

Es la medicion angular, en grados, del movimiento del objeto en el plano medio sagital
del empleador. El angulo asimétrico es el angulo entre la linea asimétrica y la linea sagital. La
linea asimétrica pasa por la parte media entre los tobillos y por la proyeccion del centro de la
sujecion en el piso. La linea sagital es la linea que pasa por el centro de la linea que conectada
a los tobillos y continua la orientacion del plano sagital. (ver figura 10) (Ruiz, 2011).

Figura 10
Angulo de asimetria del levantamiento

Nota. Se muestra el angulo de asimetria del levantamiento. Adaptado de Ruiz 2011.
(https://www.insst.es/documents/94886/509319/EcuacionNIOSH.pdf/7a77a651-ee8e-436¢-9bd7-a171d90b9320)

El factor de asimetria se calcula mediante la expresion siguiente:
AM=1-(0,0032A)
Si A> 135°; AM=0
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1.6.17.2.5.Factor de frecuencia (FM)

Es el promedio de subidas y bajadas por minuto durante 15 minutos.
Si la frecuencia es variable a lo largo del dia, el muestreo debe realizarse a lo largo del dia para
obtener una muestra representativa del ciclo y, por lo tanto, el nimero de levantamientos por
minuto. (Ruiz, 2011).
Elevaciones/min periodo de 15 min

El factor de frecuencia FM esta definido por las siguientes variables y se analiza usando
la tabla de la figura 11. (Ver figura 11).

Figura 11
Célculo de factor de frecuencia
DURACION DEL TRABAJO
Fﬂzﬁﬂﬂf L =1 hora >1- 2 horas >2 - § horas

VeTs V275 V<75 V275 V<75 V275

50,2 1,00 1,00 0,95 0,95 0,85 0,85

0.5 0,97 0,97 092 092 0,81 0,81

1 0,84 0,94 0,88 0.88 0,75 0.75

2 0,91 0,91 0,84 0,84 0,65 0,65

3 0,88 0,88 079 0.79 0,55 0,55

4 0.84 0,84 072 0.72 0,45 0.45

5 0.80 0,80 0,60 0.60 0,35 0.35

6 0.75 075 0,50 0,50 0,27 0.27

7 0,70 0,70 042 042 022 022

8 0,60 0,60 0,35 0,35 0,18 0,18

9 0,52 0,52 0,30 0,30 0,00 0,15

10 0.45 045 0,26 0.26 0,00 0.13

11 0.41 0,41 0,00 023 0,00 0,00

12 0,37 0,37 0,00 0,21 0,00 0,00

13 0,00 0,34 0,00 0,00 0,00 0,00

14 0,00 0,31 0,00 0,00 0,00 0,00

15 0,00 0,28 0,00 0,00 0,00 0,00

>15 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Nota. Se muestra el célculo de factor de frecuencia. Adaptado de Ruiz  2011.
(https://www.insst.es/documents/94886/509319/EcuacionNIOSH.pdf/7a77a651-ee8e-436¢-9bd7-a171d90b9320).
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1.6.17.2.6.Factor de agarre

La capacidad de la mano que agarra el objeto perjudica esfuerzo maximo de un empleado
puede ejercer sobre la cosa y la colocacién vertical de la mano durante el levantamiento. Una
buena sujecion reduce la cantidad de fuerza requerida en la maniobra, mientras que una mala
sujecion suele requerir mas fuerza y reduce el peso sugerido para levantar. (Ruiz, 2011).

Tabla 10
Determinacion de factor de agarre
Altura vertical
CM
V=75 V==75
Bueno 1.00 1.00
Tipo de agarre Regular 093 1.00
Malo 0.90 0.90

Nota. Muestra la determinacidn del factor de agarre. adaptado de Ministerio de empleo y seguridad social, (Ruiz,
2011).

1.6.17.2.7.Calculo de la ecuacion NIOSH

El autor (Diego, 1978) menciona que la ecuacion de niosh que calcula el peso méximo
sugerido se determina por la siguiente ecuacion.

RWL=LC-HM VM -DM: - AM - FM - CM

1.6.17.2.8.Puntuacion final del indice de levantamiento
LI= Peso de la carga levantada/RWL

1.6.17.2.9.Calculo de nivel de riesgo NIOSH
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Tabla 11
Valoracion del riesgo y Accion recomendada, método NIOSH

Intervalo Riesgo Nivel de Riesgo Accion
de riesgo
LI<1 Bajo La tarea puede ser La tarea pude seguirse

realizada por la mayor realizando tal como
parte de los trabajadores  esta.

sin ocasionarles

problemas.

1<LI<3 Moderado La  tarea  puede  Conviene estudiar el

ocasionar problemas a  puesto de trabajo ¥

algunos trabajadores. realizar las
modificaciones
pertinentes, acciom
inmediata de
entrenamiento.

LI=3 La tarea ocasionara La tarea debe
problemas a la mayvor  modificarse, accion
parte de los  inmediata en
trabajadores. supervision medica v

entrenatniento

Nota. Muestra la valoracién del riesgo y accion recomendada. Adaptado de (Diego-Mas, Evaluacion ergonémica
del levantamiento de carga mediante la ecuacion de Niosh., 2015c)

1.6.18. Método checklist OCRA (repetitividad)

Utilizando OCRA (Movimientos Repetitivos Ocupacionales), es posible calcular el
indice de Exposicion para Movimientos Repetitivos de Miembros Superiores, es decir, la
cantidad de movimientos realizados por las extremidades superiores por dia durante tareas
repetitivas, en relacion con la cantidad de movimientos recomendados. Ademas, identifica los
riesgos reales que suelen derivar en dafios musculo-esqueléticos inducidos por la accion.
(Alvarez J. , 2009).

1.6.18.1. Los factores de riesgo

Se consigue sintetizar la formulacion, para conseguir la escala preciso de exhibicion, de
esta forma:

OCRA=ALt/Ar

At: numero total de acciones técnicas que se llevan a cabo durante un turno.

Ar: nimero de acciones técnicas recomendadas para llevar a cabo durante un turno.

Las acciones se calculan:

N° de acciones técnicas: contadas por observacion

N° de acciones recomendadas = }' x = (CF = (Ffx) * (Fpx) * (Fax) * Dx) * Fr
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La formula general para determinar el namero de acciones técnicas recomendadas esta
dada por:

> (1,n)=(CF*(Ffx*Fpx*Fax)*Dx)*Frx

> (I,n): acciones que presentan movimientos repetitivos en los miembros superiores que
se llevan a cabo durante un turno.

CF: constante de la frecuencia de las acciones por minuto.

Ff: factor de fuerza.

Fp: factor de postura.

Fa: factor de elementos adicionales

D: duracion.

Fr: factor de recuperacion

Para establecer el indice de parsimonia, la primera etapa es identificar la cantidad general
de medidas sugeridas para cada labor individualizada y luego el orden de las tareas. Debe
basarse en una frecuencia fija, teniendo en referencia a los factores de Fr, Fp y Fa. Factor (Fr)
para verificar la adecuacion del periodo de recuperacion para cada tarea durante la jornada
laboral (Alvarez J. , 2009).

1.6.18.2. Interpretacién de los resultados

Se han efectuado muchisimas interpretaciones, identificando niveles de riesgo
especificos por uno a uno de los métodos OCRA aplicados. Los resultados de OCRA
CheckList y OCRA analitico se especifican en la siguiente tabla.

Tabla 12
Nivel del Riesgo, Accidon Recomendada método OCRA checklist
Indice Nivel de Actuaciéon
CheckList Riesgo
OCRA
<5 - No se requiere
51-75 Aceptable  No se requiere
76-11 Incierto Se recomienda un nuevo analisis o mejora del
) puesto
Inaceptable  Se recomienda mejora del puesto, supervision
11.1-14 o )
Leve médica y entrenamiento
141.225 Serre_coﬂuenda mejora del puesto, supervision
medica v entrenamiento
2225 Se recomienda con urgencia mejora del

puesto, supervision médica v entrenamiento

46



Nota. Muestra el nivel de riesgo y accioén a recomendar del método OCRA. Adaptado de (Diego-Mas, Evaluacion
del riesgo por movimientos repetitivos mediante el Check List Ocra., 2015b)

1.7. Definicion de términos
1.7.1.1. Cartén
“Sustancia hecha de laminas de pulpa laminada que se adhiere entre si con la humedad
por compresion, y luego se evapora y se seca para obtener una cierta dureza. (RAE, 2014).”

1.7.1.2. Trabajador
“El trabajador, dice la ley, es una persona natural que ofrece trabajo personal
subordinado a otro, fisico o0 mental, a cambio de una remuneracion salarial (Bailon, 2004).”

1.7.1.3. Gestion de riesgos

“Es un instrumento de gestion de la exposicion al riesgo, que nos permite identificar
eventos que pueden tener consecuencias negativas o perjudiciales en el futuro, su gravedad y
coémo controlarlos. (Martinez, 2001).”

1.7.1.4. Riesgo

“Segun la Real Academia Espafiola, el termino riesgo connota la inminencia de una
lesion, desdicha o contrariedad que pueda perjudicar a la salud humana (Aneas de Castro,
2000).”

1.7.1.5. Factor de riesgos
“Los factores de riesgo son aquellos que deben ocurrir para causar el dafio esperado, en
particular: peligro, exposicion y propensos. (Rojasa & Martinez, 2011).”

1.7.1.6. Ergonomia

“Area de conocimiento diversas disciplinas que evalla las particularidades,
requerimientos y capacidades humanas, estudiando los fenémenos que afectan al disefio de
productos o proceso productivo. (lIstas, 2015).”

1.7.1.7. Ergonomia laboral
“Adaptar las obras a las personas” Se trata de disefiar productos y obras para que se
ajusten a las personas, y no al contrario. (Istas, 2015).”

1.7.1.8. Condicidn de trabajo
“Cualquier particularidad del lugar de trabajo que pueda tener un impacto significativo
en el riesgo para la seguridad y la salud de los trabajadores. (Istas, 2015).”
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1.7.1.9. Riesgo laboral

“La probabilidad de que un empleado tenga dafios a la salud como resultado de la labor,
dependiendo de la posibilidad de que se desarrolle el dafio, la seriedad de los dafios y el nimero
de personas expuestas. (Istas, 2015).”

1.7.1.10. Fatiga muscular
“Disminucion de la capacidad fisica. (Istas, 2015).”

1.7.1.11. Trabajo

" Actividades coordinadas de hombres y mujeres dirigidas hacia un propésito especifico,
a saber, la produccion de bienes y servicios con utilidad colectiva (Neffa, 1999).”

1.7.1.12. Puesto de trabajo

“El trabajo es el espacio en el que los individuos realizan actividades laborales, también
conocido como estacion o lugar de trabajo. (Pérez, 2021).”

1.7.1.13. Pausas activas

El descanso activo o gimnasia laboral implica el uso de diversas técnicas en rafagas
cortas (hasta 10 minutos) en la mafiana y la tarde de la jornada laboral, lo que ayudaréa a restaurar
la fuerza, aumentar el rendimiento y el rendimiento en la labor y también prevenir afecciones.
Causado por posturas por largo tiempo y movimientos repetitivos. (Abuchaibe, 2017).

1.7.1.14. Método

Método es una palabra derivada de la terminologia griega métodos (“camino” o
"pasos"), que alude a los recursos usados para alcanzar una meta. Su connotacion inicial
significa via que lleva a un lugar (Martinez, 2001)
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CAPITULO II1.
Marco metodoldgico

Tipo de Investigacion

1.8. Investigacion descriptiva

Esta opera mediante situaciones reales y su particularidad esencial es la de presentar una
aclaracion correcta del entorno que va hacer intervenido (Moguel, 2005).

La investigacién cuenta con el nivel descriptivo porque en este estudio se va a
determinarla actividad que desarrolla cada trabajador en los puestos de trabajo en el area de
ensamblaje, determinando la forma en la que se desenvuelve el trabajador al momento de
ejecutar las actividades en cada puesto.

Detallando si las posturas 0 movimientos que desarrollan los operarios en su lugar de
trabajo son correctos, de lo contrario se aplicaran las metodologias evaluativas ergonémicas
para verificar el nivel de riesgo presente.

1.9. Investigacion de campo

Cuando el estudio se lleva a cabo principalmente en el ambiente donde se desarrolla los
trabajos o actividades laborales. Normalmente esta investigacién conlleva observaciones y
comparaciones (Perkins, 2003).

Se realizara dicha investigacion, ya que estaremos presentes en la comparfiia tomando
informacidn de primera mano de los 10 puestos de empleo donde se realizan las tareas, las cuales
van hacer evaluadas para su posterior estudios ergonémicos con el fin de determinar la magnitud
de riesgo en los sitios de empleo.

1.10. Investigacion explicativa

En este tipo de investigacion busca definir areas de conocimiento, mientras que la
investigacion descriptiva se estructura para responder preguntas de mayor contenido, se pueden
identificar causas y origenes de los fenémenos fisicos o sociales objeto de estudio, y la
investigacion explicativa revela el motivo expreso investigativo (Rodriguez, 2004).

Se implementa una investigacion explicativa porque en ella se determina el motivo de
los dolores musculo-esqueléticos a los que estan involucrados los empleados en los diversos
puestos de empleo. Con la ayuda de entrevistas personales se explicard con mayor detalle las
dolencias frecuentes que presenta el personal.

1.11. Disefio de investigacion
1.11.1. No experimental
Cuando el investigador se orienta a visualizar las situaciones sin participar en los
mismos entonces se presenta una investigacién no experimental (Grajales, 2000).
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La misma es de caracter no experimental, ya que no modificaremos ningun tipo de
variable, optaremos por la elaboracién de encuestas que serdn dirigidas a los trabajadores del
area de ensamblaje y posteriormente se determinara una proposicion de un estrategia preventiva
de riesgos ergonomicos.

1.12. Técnicas de investigacion

1.12.1. Encuesta

Se efectud una encuesta béasica a los empleados de cada sitio de trabajo de la compafiia
SERVITCARTON para la recoleccién de informacion acerca de los problemas que tienen a lo
largo de su jornada laboral determinando los problemas ergonémicos que puedan existir.
1.12.2. Entrevista

Para la recopilacion de datos se procedi6 a efectuar una entrevista al representante de la
compafiia SERVITCARTON para determinar como se desenvuelven los trabajadores dentro de
su &mbito laboral y determinar cuales son las afecciones que pueden tener los operarios de dicha
compaiiia.

1.13. Poblacion y muestra
1.13.1. Poblacion.

En el actual proyecto se determinard el tamafio de la poblacion de acuerdo a los
trabajadores de la empresa SERVITCARTON. Entonces se determinara a la poblacion del
estudio que cuenta con 10 puestos de trabajo que son los que seran evaluados.

1.13.2. Muestra

No se procedera a determinar la muestra ya que la poblacién esta delimitada a la cantidad
de empleados que prestan servicio en la compafiia SERVITCARTON que cuenta con 10
trabajadores.

1.14. Andlisis e interpretacion de la investigacion
1.14.1. Procedimiento
Para la elaboracion del actual proyecto de investigativo se procedera a implementar las
siguientes actividades de aplicacion.

1. Contactar mediante una entrevista al representante de la compafiia SERVITCARTON,
para solicitar los permisos correspondientes, ademas de informacién de datos histéricos
acerca de estudios realizados en la empresa.

2. Reconocer de la empresa y cada puesto de trabajo incluidas las labores que en ellas se
efectlan, ademas del andlisis de los equipos utilizados para estos trabajos.

3. Realizar de entrevista a los trabajadores en cada uno de sus puestos de trabajo y a la vez
implementacion de encuestas para la obtencion de datos relacionados con el estado
actual en que se desarrollan sus actividades

4. Implementar del método de observacion mediante registros fotograficos e identificar los
posibles riesgos dentro de cada puesto.
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5. Evaluar los riesgos identificados anteriormente como malas posturas, maniobras
repetitivas, posiciones forzadas o manipulacién manual de cargas con la implementacion
de distintos métodos de medicion ergonémicos como:

5.1. Método RULA evaluacion de posturas FORZADAS
5.2. Método OCRA CHECK LIST movimientos repetitivos
5.3. Método INSHT manipulacion manual de cargas

6. Elaborar LA PROPUESTA del plan de riesgos ergondémicos para determinar acciones

correctivas y preventivas para la prevencion de riesgos musculo-esqueléticos.
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1.15. Resultados de la encuesta aplicada

CAPITULO IV:
Resultados y discusiones

Al inicio de la indagacion de informacion para nuestra investigacion se procede a la
implementacion de las encuestas a los empleados de la compafiia SERVITCARTON para dar
conocimiento al tipo de gestién que se implementara (ver anexo 1--- encuesta de riesgos
ergonémicos) segun la encuesta aplicada se determina lo siguiente:

1.15.1. Datos personales

Tabla 13
Datos personales
Edad Puesto de trabajo Genero Jornada laboral
M F Sh (5 dias)
75 afios Eﬂsgmblador de cartones de 1 1
frutilla
78 afios Ensamblador de cartones de 1 1
tomate de 20kg
75 afios Ensamblador de cartones de 1 1
tomate de 35 kg
- Ensamblador de cajas de 1 1
26 afios )
tomatillo
o Manipulador de ruleta de 1 1
24 afios -
compresion
30 afios Encargado de bodega 1 1
23 afios  Estibador 1 1
25 afios Chofer 1 1
27 afios Recepcionista 1 1
38 afios Gerente 1 1
Total 8 2 10

Nota. Muestra los resultados de los datos personales de los trabajadores de la empresa. Programa Microsoft Excel.
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Figura 12
Datos personales

Datos Personales
12

B Masculino 10 10 1010
B Femenino
8
H Total 8
m Rango
6 5
20 a 25 afios
4
26 a 30 afios
31 a 40 afios 2 50% 100%
2 1 80% 100% 40% 100% 100%
Total 0% 2o
0 000 .2 c.o 10%m 0 0%0%
Rango 0 -
Frecuencia Porcentaje

Nota. Muestra los resultados de la tabla 13. Programa Microsoft Excel.

Interpretacion:

De los 10 puestos de empleo efectivos en la compafiia 8 trabajadores son hombres y 2
son mujeres, esto quiere decir que el 80% de la poblacién es masculino y el 20% es femenino,

La edad de los trabajadores esta determinada por las escalas de 20 a 30 afios y de 31 a
40 afos, obteniendo que 9 trabajadores estan en el rango de 20 a 30 afios y un trabajador se
encuentra en el rango de 31 a 40 afios determinando con un 90% como poblacion joven y un
10% como poblacion adulta.

El horario de la jornada laboral esta determinado en su totalidad por 8 horas 5 dias a la
semana dandonos un 100% de trabajadores que se rigen a este horario.

1.15.2. Conocimiento general de la gestion de riesgos laborales
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Tabla 14
¢ Sabe usted qué son los riesgos ergonémicos?

;Sabe usted qué son los riesgos ergondmicos?

N Puesto de trabajo sI NO
Ensamblador de cartones de frutilla 1
Ensamblador de cartones de tomate de 20kg 1
Ensamblador de cartones de tomate de 35 kg
Ensamblador de cajas de tomatillo
Manipulador de ruleta de compresion
Encargado de bodega
Estibador
Chofer
Fecepcionista 1

0 Gerente 1

Total 3 7

[ = I = B I o L P R R Py S g ]
—_ = = e e

Nota. Muestra los resultados de la pregunta acerca del conocimiento de riesgos ergondmicos. Programa Microsoft
Excel.

Figura 13
¢ Sabe usted qué son los riesgos ergonémicos?

éSabe usted qué son los riesgos ergondmicos?

12

10
10
8 7
6
4 3
O I
Frecuencia Procentaje

m S| NO = Total

Nota. Muestra los resultados de la tabla 14. Programa Microsoft Excel.

Interpretacion:

De los 10 puestos de trabajo el 70% de trabajadores desconoce que son el riesgo
ergondémico que interfieren perjudican a la salud y el otro 30% tienen conocimiento basico, este
porcentaje estd determinado por 3 trabajadores como son: el gerente, la recepcionista y el
ensamblador de cartones de tomate de 20 kg.
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1.15.3. Postura y acciones implementadas en el puesto de trabajo
Tabla 15
Postura y acciones implementadas en el puesto de trabajo

Puestos de trabajo Accion Total

w5
= Ll
Posturas v/o P
acciones E E .
e H
s £ i3t
&k 2 £ 3 B
= = = £ 2
g gt
] ] = E £ =
N° E B Ewmg B
S i ° 8 5 3 £
= = = = 3 = = -
I I e e = = o 2 .
= E E = = < . & & B £ =
BEEEEREREERE
S 8 & 8 2 8 4352 & 28
1 Inclinar cuello 1 1 1 1 1 1 1 1 1 @ 1 10
’ cabeza
2. (Girar cuello cabeza 1 1 1 1 1 1 1 7 3 10
3 Inclinar espalda, 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9@ 1 10
’ tronco
4. Girar espalda, tronce 1 1 1 1 1 1 1 1 1 @ 1 10
Levantar las manos 1 1 2 8 10
5 por encima de la

cabeza o los codos




10

11

12

13

14

15
16

17

por encima de los
hombros

Doblar las mufiecas
arriba, abajo, lados.
Ejercer presion con
los pies

Sostener, presionar o
levantar objetos o
herramientas con los
dedos en forma de
pinza

Agarrar o sujetar con
fuerza objetos o
herramientas con las
manos

Utilizar de manera
intensiva los dedos
(teclado, botoneras,
caleuladora etc.)
Trabajar sobre|
superficies vibrantes.
Utilizar maquinas o
herramientas
vibrantes

Utilizar la mano, pie,
rodilla como martillo
golpeando en forma
repetida

Sentado

De pie sin andar
Caminando

De rodillas o en
cuclillas

Lad

[

— =T - G

]

L= B ]

10

10

10

10

10

10

10

10

10
10
10

Nota. Muestra los resultados de las posturas y acciones implementadas en el trabajo. Programa Microsoft Excel.
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Figura 14
Postura y acciones implementadas en el puesto de trabajo

Posturas y acciones implementadas en el puesto de
trabajo
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M Realizan esta accion No realizan la accion Total de trabajdores

Nota. Muestra los resultados de la tabla 15. Programa Microsoft Excel.

Interpretacion:

Los resultados de las posturas y acciones determinaron que de los 10 trabajadores 9

trabajadores realizan la accion de girar el cuello o cabeza y 1 no lo hace.

En la accién de girar cuello o cabeza lo realizan 7 trabajadores y 3 no lo realizan.
En la accién inclinar espalda o tronco lo realizan 9 trabajadores y 1 no lo realiza.
En la accidn girar la espalda o tronco lo realizan 9 trabajadores y 1 no lo realiza.

En la accion de levantar manos por encima de la cabeza 2 personas lo realizan y 8

personas no.

En la accion doblar mufieca arriba, abajo, derecha o izquierda 8 personas lo realizan y 2

no lo hacen,

En la accidn ejercer presidn con los pies 4 personas lo realizan y 6 no lo hacen.

En el acto de tomar o sostener con firmeza cosas o instrumentos con las manos 8

personas lo realizan y 2 personas no lo hacen.

En la accion usar de forma intensa los dedos (teclado, botoneras, calculadora etc.) 2 trabajadores

lo realizan y 8 no lo hacen.

De los 10 puestos de trabajo 5 personas adoptan la postura de pie sin andar, 2 puestos caminando

y 3 puestos sentados.
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1.15.4. Manipulacion manual de carga

Tabla 16
Manipulacion manual de carga
N Puesto de trabajo Manipula No manipula Jornada laboral
cargas cargas 8 horas

1 Ensamblador de cartones de 1 1
frutilla

) Ensamblador de cartones de 1 1
tomate de 20kg

3 Ensamblador de cartones de 1 1
tomate de 35 kg

4 Ensamblador de cajas de 1 1
tomatillo

5 Manipulador de ruleta de 1 1
compresion

6 Encargado de bodega 1 1

7  Estibador 1 1

8 Chofer 1 1

9 Recepcionista 1 1

10 Gerente 1 1

Total 2 8 10

Nota. Muestra los resultados de si los trabajadores manipulan cargas. Programa Microsoft Excel.



Figura 15
¢Usted levanta y transporta manualmente cargas mayores a 3kg en su jornada laboral y con
qué frecuencia?

Pregunta 6. ¢ Usted levanta y transporta
manualmente cargas mayores a 3kg en su jornada
laboral y con qué frecuencia?

12
10
10

2

2 9% 100%
0 —

Frecuencia Porcentaje
H S| (TODA LA JORNADA) 2 20%
NO 8 80%
Total 10 100%

Nota. Muestra los resultados de tabla 16. Programa Microsoft Excel.

Interpretacion: De los 10 puestos encuestados 2 puestos presentan manipulacion manual de
cargas y los 8 puestos restantes no lo realizan.
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1.15.5. Daflos y afectaciones a la salud

Tabla 17

Darios y afectaciones a la salud

Puesto de trabajo

Identifique el lugar de su dolencia

N° Cuello Hombro Codo Mufeca  Espalda Espalda Manos  Rodillas Tobillos
alta baja
1 Ensamblador de 1 1 No 1 No 1 No No No
cartones de frutilla
Ensamblador de 1 1 No No No 1 No No No
2  cartones de tomate
de 20kg
Ensamblador de 1 1 No No No 1 No No No
3 cartones de tomate
de 35 kg
4 Ensamblador de 1 1 No 1 No 1 1 No No
cajas de tomatillo
5 Manipulador de 1 1 No No No 1 No No No
ruleta de compresion
6 Encargado de No No No No 1 1 No 1 No
bodega
7  Estibador 1 1 No No 1 1 No 1 No
8 Chofer 1 No No No No 1 No No No
9 Recepcionista 1 No No 1 No 1 1 No No
10 Gerente 1 No No No No No No No No
Tienen dolencia 9 6 0 3 2 9 2 2 0
No tienen dolencia 1 4 10 7 8 1 8 8 10
Total 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Nota. Muestra los resultados de dafios y afectaciones a la salud de los trabajadores. Programa Microsoft Excel.
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Figura 16
Lugar de dolencia

Lugar de la dolencia

12

10 10 10 10 10 10 10
10 9 9
8 8 8
8 7
6
6
4
4 3
2 2 2
2 : I : I I
000 00O
, AR []
Cuello Hombro Codo Mufieca Espalda alta Espalda baja  Manos Rodillas Tobillos
B sufren dolencia  ® no sufren dolencia Total

Nota. Muestra los resultados de la tabla 17. Programa Microsoft Excel.

Interpretacion:

De los 10 puestos encuestados, 9 puestos de trabajo a excepcién del Encargado de Bodega presentan dolor de cuello, del
mismo modo, 9 puestos presentan dolor de espalda baja a excepcion del Gerente, dolor de hombro presentan 6 trabajadores, de mufieca
3y de espalda alta, manos y rodillas solo 2 personas.
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Tabla 18
Grado de dolencia

Puesto de trabajo

Identifique el grado de su dolencia

Siendo de 1 a 2 ninguna, 3 a 4 dolor leve, 5 a 6 dolor moderado, 7 a 8 dolor severoy 9 a 10 dolor

N° insoportable
Cuello Hombro  Codo Murieca Espalda Espalda Manos Rodillas  Tobillos
alta baja
1 Ensamblador de 6 6 No 6 No 6 No No No
cartones de frutilla
Ensamblador de 6 6 No No No 6 No No No
2  cartones de tomate
de 20kg
Ensamblador de 6 6 No No No 6 No No No
3 cartones de tomate de
35 kg
4 Ensamblador de 6 7 No 6 No 6 6 No No
cajas de tomatillo
5 Manipulador de 4 6 No No No 4 No No No
ruleta de compresion
6 Encargado de bodega No No No No 6 7 No 4 No
7  Estibador 4 4 No No 6 7 No 4 No
8 Chofer 4 No No No No 6 No No No
9 Recepcionista 6 No No 6 No 4 6 No No
10 Gerente 4 No No No No No No No No
Ningun dolor 1 4 10 7 8 1 8 8 10
Dolor leve 4 1 0 0 0 2 0 2 0
Dolor moderado 5 4 0 3 2 5 2 0 0
Dolor severo 0 1 0 0 0 2 0 0 0
Dolor insoportable 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Total 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Nota. Muestra los resultados del grado de dolencias en los trabajadores. Programa Microsoft Excel.
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Figura 17
Grado de dolencia

Nota. Muestra los resultados de la tabla 18. Programa Microsoft Excel.
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Interpretacion:

Las afectaciones a la salud se encuentran determinados por partes del cuerpo y por nivel

de dolencia como son:

Dolencia en el cuello: 9 trabajadores sufren esta dolencia y 1 no sufre dolencia. 1
trabajador no presenta ningun dolor, 4 dolencia leve y 5 dolencia moderada.

Hombro: 6 trabajadores sufren dolencia y 4 no sufren dolencia. 4 trabajadores no sienten
dolor, 1 dolencia leve, 4 dolencia moderada y 1 dolencia severa.

Mufieca: 3 trabajadores sufren dolenciay 7 no sufren dolencia. 7 trabajadores no sienten
dolor, 3 dolor moderado.

Espalda alta: 2 trabajadores sufren dolencia y 8 no sufren dolencia. 8 trabajadores no
sienten ningun dolor, 2 dolor moderado.

Espalda baja: 9 trabajadores sufren dolencia y 1 no sufre dolencia. 1 trabajador no siente
ningun dolor, 2 dolor leve, 5 dolor moderado, 2 dolor severo.

Manos: 2 trabajadores sufren dolencia y 8 no sufren dolencia. 8 trabajadores no sienten
ningun dolor, 2 dolor moderado.

Rodillas: 2 trabajadores sufren dolencia y 8 no sufren dolencia. 8 trabajadores no sienten
ningun dolor, 2 dolor leve.

En la empresa el 100% de la poblacion no cuenta con médico para tratar sus dolencias

musculo-esqueléticas.

El 30% de la poblacion de la empresa determina que su puesto es adecuado mientras que

el 70% menciona gue su puesto no es adecuado para realizar sus actividades.

1.15.6. Actividad para la mitigacion de riesgos
Tabla 19
Actividad para la mitigacion de riesgos

Adquisicion de

N Puesto de trabajo Capacitaciones herramientas Pausas
adecuadas para su laborales
trabajo

1 Ensamblador de cartones de 1

frutilla
Ensamblador de cartones de 1

2 tomate de 20kg

3 Ensamblador de cartones de 1

tomate de 35 kg

4 Ensamblador de cajas de 1

tomatillo
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Manipulador de ruleta de

> compresion

6 Encargado de bodega 1

7 Estibador 1

8 Chofer 1

9 Recepcionista 1

10 Gerente 1

Total 5 1 4

Nota. Muestra los resultados de actividades para la mitigacidn de riesgos. Programa Microsoft Excel.

Figura 18

¢ Qué actividad le gustaria que se realice para mitigar los riesgos ergonémicos en su

empresa?

10. ¢Qué actividad le gustaria que se realice para
mitigar los riesgos ergondmicos en su empresa?

12

10

B Capacitaciones

Adquisicion de herramientas
adecuadas para su trabajo

Pausas laborales

Total

Nota. Muestra los resultados de la tabla 19. Programa Microsoft Excel.

Interpretacion:

Frecuencia
5

1

4
10

10

50% 109 40%

Porcentaje
50%

10%

40%
100%

100%

De los 10 puestos de trabajo el 50% de trabajadores determina que una actividad para la
mitigacion de estos riesgos son las charlas de capacitacion, el 10% menciona la adquisicion de
herramientas adecuadas para su trabajo y el 40% opta por la implementacion de pausas

laborales.
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1.15.7. Checklist

Tabla 20
Checklist
Trabajador Puesto de trabajo Modalidad de trabajo Factor de riesgo Método de evaluacion
Sedentaria  No Posturas Movimientos Manipulacién RULA OCRA NIOSH
sedentaria ~ forzadas repetitivos de cargas CHECK
LIST
1 Ensamblador  de X X X
cartones de frutilla
2 Ensamblador  de X X X
cartones de tomate
de 20kg
3 Ensamblador  de X X X
cartones de tomate
de 35 kg
4 Ensamblador  de X X X
cajas de tomatillo
5 Manipulador  de X X X
ruleta de
compresién
6 Encargado de X X X
bodega
7 Estibador X X X
8 Chofer X X
9 Recepcionista X X
10 Gerente X X X

Nota. Muestra el checklist general de los puestos de trabajo. Programa Microsoft Excel.
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Con el andlisis de la lista de chequeo se estima el siguiente resumen
Tabla 21
Resumen de checklist

Factor de riesgo Nombre Puestos Meétodo a
ergonomico de trabajo evaluar

Movimientos repetitivos Trabajador 1 5 puestos OCRA
Trabajador 2 CHECE LIST
Trabajador 3
Trabajador 4
Trabajador 5

Manipulacion manual Trabajador G 2 puestos NIOSH

de cargas Trabajador 7

Posturas forzadas Trabajador 8 3 puestos RULA
Trabajador 9

Trabajador 10

Nota. Muestra el resultado del resumen del checklist de los puestos de trabajo. Programa Microsoft Excel.

1.16. Resultados de la evaluacion de riesgos ergondémicos detectados mediante los
métodos: RULA, OCRA CHECK LIST Y NIOSH.
1.16.1. Evaluacion de los puestos de trabajo con la aplicacion del método OCRA CHEKLIST.

Mediante la encuesta se establecié que 5 puestos, donde se realizan acciones con
movimientos repetitivos, requieren la implementacién del método OCRA CHECKLIST que de
conformidad con la valoracién suministrada se establece el nivel de riesgo y la actuacién
aconsejable en funcion a la Tabla 12 Nivel del Riesgo, Accién Recomendada método OCRA
checklist.

La evaluacion del riesgo ergonomico mediante el método OCRA CHECKLIST, se
aplico a los siguientes puestos de trabajo Ensamblador de cartones de frutilla, Ensamblador de
cartones de tomate de 20 kg, Ensamblador de cartones de tomate de 35 kg, Ensamblador de
cajas de tomatillo y Operador de ruleta de compresion. (Ver Anexos del 2 al 6 Evaluacion del
puesto de trabajo, método OCRA CHECKLIST), a continuacion, se pueden apreciar los
resultados obtenidos:
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Tabla 22
Resumen de resultados, método OCRA checklist

Evaluacion de puestos de trabajo metodo OCRA CHECELIST

N®  Puesto de Puntuacion Nivel de
trabajo método OCRA riesgo
CHECEKLIST
1 Ensamblador de Derecha: 17.58
cartones de Izquierda:17.58
frutilla

2 Ensamblador de Derecha: 17.56
cartones de Izquierda: 17.56
tomate de 20 kg

3 Ensamblador de Derecha: 25.18
cartones de Izquierda: 15.68
tomate de 35 kg

4 Ensamblador de Derecha: 26.13
cajas de tomatillo Izquierda: 16.63

5 Operador de Derecha: 1758
ruleta de Izquierda: 17.58
compresion

Nota. Muestra el resumen de resultados del método OCRA aplicado a los trabajadores. Programa Microsoft Excel.

Con la valoracién de repeticion de movimiento con el método OCRA, de los sitios de
trabajo del Ensamblador de cartones de frutilla, del Ensamblador de cartones de tomate de 20
kg y del Operador de ruleta de compresidn, se pudo obtener una puntacion equivalente a un
Nivel de Riesgo Inaceptable Medio, originado por sobrecarga de las miembros superiores, por

Recomendaciones o

accién

Se recomienda mejora del
puesto, supervision medica
v entrenamiento.

Se recomienda mejora del
puesto, supervision medica
v entrenamiento.

Se recomienda con urgencia
mejora del puesto,
supervision meédica ¥
entrenamiento.

Se recomienda con urgencia
mejora del puesto,
supervision médica vy
entrenamiento.

Se recomienda mejora del
puesto, supervision medica
v entrenamiento.

lo que, se aconseja mejorar el puesto, supervisién médica y adiestramiento.

Sin embargo, en la evaluacion del riesgo ergonémico con el método OCRA, de los sitios
de trabajo del Ensamblador de cartones de tomate de 35 kg y Ensamblador de cajas de tomatillo,
se pudo obtener una puntacion de Derecha: 25.18 - lzquierda: 15.68 y Derecha: 25.18 -
Izquierda: 15.68, correspondientemente, equivalente a un Nivel de Riesgo Inaceptable Alto, por



cuanto, se aconseja con urgencia la adecuacion del puesto, supervisién médica y adiestramiento,
ademas de realizar el cambio del personal con otra zona de operatividad donde pueda mitigar
su sobrecarga de los miembros superiores.

Tabla 23
Evaluacion de puesto de trabajo: método CHECK LIST OCRA: Ensamblador de cartones de
frutilla

Nombre: Trabajador N°1 Puesto: Area: Actividad:
Ensamblador de | Linea de | Armado de
cartones de frutilla | ensamblaje cartones de

frutilla
Realizado por: Fecha:
Mullo Cristian 26/06/2022

DT: Tiempo total que el trabajador ocupa el puesto. 480 480

TNR: Tiempo de trabajo no repetitivo (min). 0 ]

P: Tiempo de las pausas que realiza el trabajador (min). 30 30

A: Tiempo para el almuerzo (min). 30 30

TNTR = DT-{TNR+P+A 420 420

NC: Ciclos de trabajo que realiza el trabajador en el pugesto. 560 360

TNC =60x 45 43

Existen 3 pauvsas, de al menos § minutos, ademdis del descanso para el 3 3

almuerzo, en un turno de 7-8 horas.

Loz movimientos del brazo son lentos (20 acciones/minuio). Se permiten

nequefias paosas frecuentes.

51 no se percibe esfuerzo o éste es debil, no se considerara. 0 | 0 |
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Hombro: El brazo se mantiene a la altura de los hombros v sin soporte mas 12 12
de la mifad del tiempo.

Codo: El codo realiza movimientos repentinos (flexion-extension o prono- B B
supinacion exirema, tirones, golpes) mas de 1a mitad del tiempo.
Mufieca: La mufieca permanece doblada en una posicidn extrema o adopta 4 4
posturas forzadas (alto grado de flexidn-extension o desviacion lateral) mas
de la mitad del tiempo.
Agarre: Casi todo el tiempo. B B
Existe repeticion de movimientos idénticos del hombro, codo, mufieca, o 15 15
dedos, al menos 2/3 del tiempo.
FP = Max (PHo; PCo; PMu; PMa) + Pes 13.5 135
Factores fisico-mecanicos (FFM): Existe exposicion al frio (menos de 0%) 2 2
mas de la mitad del tiempo.
Factores socio-organizativos (Fso): o esta determinado por una maguina. 0 0
FC =Ffm + Fso 2 2
0.95
| ICKL-(FR+FF+FFz+FP+FQ)-MD | | |
=5 Optimo No se requiere
31-75 Aceptable No se requiere
76-11 Incierto Se recomienda un nuevo analisis o mejora del puesto.
11.1-14 Inaceptable | Se recomienda mejora del puesto, supervisién médica y
Leve entrenamiento.
141-225 Inaceptable | Se recomienda mejora del puesto, supervision medica v
=225 Inaceptable | Se recomienda mejora del puesto, supervision medica v
Alto entrenamiento.

Nota. Muestra la evaluacion de un puesto de trabajo aplicando el método OCRA.

1.16.2. Evaluacion de los puestos de trabajo con la aplicacién del método NIOSH.

Mediante la encuesta, especificamente la pregunta 6 se determiné la existencia de dos
puestos de trabajo que efecttan acciones de maniobras manual de cargas, tras el andlisis y la
puesta en practica del método se lograron los siguientes valores en funcion de lo que se
establece la Tabla 11: Valoracién del riesgo y Accion recomendada, método NIOSH.

La valoracion del riesgo ergonémico mediante el método NIOSH, se aplicé a los
siguientes puestos de trabajo Estibador y Encargado de bodega (Ver Anexos del 7y 9
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Evaluacion del puesto de trabajo, método NIOSH).

Tabla 24

Resumen de resultados, método NIOSH

Evaluacion de puestos de trabajo métode NIOSH

N® Puesto de Puntuwacion  Nivel de riesge Recomendaciones o
trabajo método accion
NIOSH
1 Estibador ILo:194 Nivel: La tarea puede ocasionar
ILd:212  Moderado dafos a la sald del

Encargade ILo:3.35
de bodega

trabajador, se recomienda

Rango:1<2.12<3

accion inmediata
entrenamiento.

ILd: 3
accion inmediata
supervision — meédica
entrenamisnto.

La tarea puede ocasionar
dafics a la salud del
trabajador, se recomienda

Nota. Muestra el resumen de resultado de las evaluaciones aplicando el método NIOSH.

Con la evaluacion de maniobra de cargas del sitio de trabajo del Estibador se determiné
como resultado que el indicador de alzamiento en el comienzo es 1.94 y el indicador de
alzamiento en el llegada es de 2.12, con el andlisis de los dos valores se establecid que la escala
de Riesgo es Moderada, por cuanto se sitla en la escala de 1<2.12<3. Por lo que, la actividad
de levantamiento manual de cartones en la linea de ensamblaje puede ocasionar dafios a la salud

del trabajador, se recomienda accién inmediata de entrenamiento.

En cuanto, a la evaluacion del puesto de trabajo del encargado de bodega dio como
resultado: indice de levantamiento en el origen 3.55 y el indice de levantamiento en el destino
3, con el andlisis de estos dos valores se establecié que la escala de Riesgo es Alto, en vista de
que el valor superé el rango 3.55>3, por lo tanto, la tarea de levantamiento mecanicas de
cartones en la linea de ensamblaje puede provocar dafios a la salud del trabajador, se recomienda

accion inmediata en supervision médica y adiestramiento.
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Tabla 25
Evaluacion de puesto de trabajo: método NIOSH: Encargado de bodega

POSTURAS ANALIZADAS

Postura de origen Postura de destino

TOMA DE DATOS
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LC=23KG

Duracion de la tarea: 8 horas

Tiempo de recuperacion: 3 pausas de 10 min TR:30min

Tiempo real de la tarea: 7h30min

Frecuencia de elevaciones/minutos: 4

VARIABLE ORIGEN DESTINO
CARGA (kg) 15kg 15kg
H 20 46
W 72.94 69.70
D D=|v1-V2| D=|72.94-69.70| D=3.24
A 44° | 37°
FRECUENCIA {lev/min) 4
Bueno Bueno
AGARRE Regular Regular
Malo Bueno
CALCULO DE FACTORES MULTIPLICADORES
VARIABLE ORIGEN DESTINO
HM =25 /H HM= [25/50) HM= (25/46)
HM=0.5 HM=0.24
VM = 1-0,003%|V— 75| VM=1-0.003*%|72.94-75| VM=1-0.003*|69.70-75|
VM=1 ViM=1
DM=082+45/D DM=0.82+(4.5/3.24) DM=1 DM=1
AM = 1-{0,0032*4) AMo=1-{0,0032*44") AMd=1-{0,0032*37%)
Amo=0.86" Amo=0.88"
FM [Ver tabla) 0.45 0.45
CM (Tipo de agarre y V) 0.35 0.95
CALCULO DEL PESO LIMITE RECOMENDADO
RWL = LC » HM « VM = | RWL=23*0.5%1*1*0.86%0.45%0.95 | RWL=23*0.54*1*1*0.88%0.45*0.95
DM = AN = FM = TN RWL=4.23 RWL=4.67

CALCULO DEL INDICE DE LEVANTAMIENTO

IL=3

NIVEL DE RIESGO

Decision Riesgo
IL=1 Riesgo Limitado
1<il<3 Riesgo Moderado

Accion a considerar: La actividad de levantamiento manual de cartones en la linea de ensamblaje
presenta un nivel de riesgo alto, donde podemaos observar que IL (indice de levantamiento) es mayor
a 3, por consiguiente, la tarea puede ocasionar dafios a la salud del trabajador, se recomienda accidn
inmediata en supervision médica y entrenamiento.

Nota. Muestra la evaluacion de un puesto de trabajo aplicando el método NIOSH.
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1.16.3. Evaluacion de los puestos de trabajo con la aplicacion del método RULA.

Mediante la encuesta se determinaron que existen 3 puestos que necesitan de la
implementacion del método RULA, lo cuales son: Recepcionista, Chofer y Gerente. La
evaluacion correspondiente arrojara una puntuacion la cual sera catalogada de acuerdo al nivel
de actuacion que se puede ver en la Tabla 9 Nivel de riesgo de la puntuacion final.

La evaluacion del sitio del chofer arrojo una puntuacion del grupo A de 3y del grupo B
de 3 llegando a determinar una valoracion final de 3 colocandolo en una escala de riesgo de
nivel 2“Pueden establecerse variaciones en la labor; es recomendado hondar en el estudio” (Ver
Anexo 9 Evaluacion del puesto de trabajo, método RULA: Chofer).

Al evaluar el sitio de la recepcionista se obtuvo una valoracion del grupo A de 4 y una
puntuacion del grupo B de 5 llegando a determinar una valoracion final de 5 y colocandolo en
una escala de riesgo de nivel 3 determinando como accion la “Modificacion Redisefio de la
labor” y es indispensable efectuar tareas de investigacion (Ver Anexo 10 Evaluacion del
puesto de trabajo, método RULA: Recepcionista).

Por otra parte, al evaluar el puesto de trabajo del gerente se determiné una puntuacion
del grupo A de y del grupo B 3 de llegando a determinar una puntuacion final de 3 colocandolo
en una escala de riesgo de nivel 2 “Pueden pretender alteraciones en la actividad; es prescindible
indagar en el estudio” (Ver Anexo 11 Evaluacion del puesto de trabajo, método RULA:
Gerente).
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Tabla 26
Resumen de resultados, método RULA

Evaluacion de puestos de trabajo método RULA

N° Puesto de Puntuacién Nivel de riesgo Recomendaciones o
trabajo método RULA accion
1 Chofer Grupo A: 3 Nivel: 2 Pueden requerirse
Grupo B: 3 Puede requerir cambios en la tarea: es
. » necesario profundizar en
Puntuacion final: 3 = actuacion o] estudio.
2  Recepcionista Grupo A: 4 Nivel: 3 Se requiere el redisefio de
Grupo B 5 Requiere la .taIea; e_s, | necesario
-, R » realizar actividades de
Puntuacion final: 5  actuacion investigacién.
3 Gerente Grupo A: 2 Nivel: 2 Pueden requerirse

Grupo B: 3 Puede requerir cambios en la tarea; es

necesario profundizar en

Puntuacion final: 3 actuacidn el estudio.

Nota. Muestra el resumen de resultados de las evaluaciones aplicando el método RULA.

Cabe sefialar que la valoracion de la postura por el método Rula, en la recepcionista con
una valoracion final de 5, corresponde a una escala 3 que precisa actuacion, demostrando que
se dedica a las actividades laborales mas susceptibles a enfermedades profesionales,
principalmente por debido a la influencia que provocan las regiones de la cabeza y el torso, ya
que se ve afectado principalmente por la elevacién de los hombros, la inclinacion del cuello y
el giro del torso en el orden dado; por el dimension del equipo a utilizar, ademas de la altura del
escritorio con respecto a In Ademas, todos estos factores, sin desconocer la postura adoptada
por el empleado, puntlan el generador en este caso. Por lo tanto, se deben redisefiar las tareas
para mejorar la movilidad y corregir y/o evitar los trastornos musculo-esqueléticos que
conducen a enfermedades profesionales a largo plazo.

Una vez maés, debe quedar claro que todas las actividades laborales realizadas deben
estar sujetas a revision del disefio de trabajo actual, ya que los conductores y gerentes estan
expuestos a riesgos de nivel 2 y es posible que deban tomar medidas y cambiar tareas debido a
elementos como la elevacion de la silla, el antebrazo, factores como nivel desde el escritorio,
altura del volante, maniobras de conduccion, distancia y altura desde la pantalla del ordenador,
altura y distancia desde el teclado, distancia desde los elementos mas utilizados del espacio de

75



trabajo, etc., las posturas realizadas durante la jornada laboral y sus actividades seran Obtener
una puntuacién alta.

Tabla 27
Evaluacion del puesto de trabajo, método RULA: Recepcionista
Postura Analizada Resultado de aplicacion de metodo RULA
Puntuacion final Puntuacion final
grupo A grupo B
4 5

Puntuacion final y analisis

Puntuacion final: 5
Nivel de riesgo: 3
Accion: Se requiere el redisefio de

la tarea; es necesario realizar actividades de

investigacion.

Nota. Muestra la evaluacion de un puesto de trabajo aplicando el método RULA.

RULA HOJA DE EVALUACION DEL EMPLEADO

Complete esta hoja siguiendo el procedimiento de abaje pase a pase. Guardar una copia en la carpeta personal del empleado para el futu
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Troduecién: Jose Luis Diaz Velaseo

1.16.4. Resumen de los Resultados de la evaluacion de riesgos ergondmicos de los 10 puestos
de trabajo, detectados mediante los métodos: RULA, OCRA CHECK LIST Y NIOSH.
Seguidamente, se enlaza el estudio de los resultados del método Rula (Rapid Upper
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Limb Assessment) enfocado en la evaluacién de la postura, el checklist OCRA
(Ocupational Repetitive Actions) que evalla la repetitividad y el National Institutefor
Occupational Safety and Health (NIOSH) que se basa en estudiar la manipulacion de cargas,
aplicados a los 10 puestos de trabajo de la empresa SERVITCARTON.

Tabla 28

Resumen de los Resultados de la evaluacion de riesgos ergonémicos de los 10 puestos de
trabajo, detectados mediante los métodos: RULA, OCRA CHECK LIST Y NIOSH.

Trabajador  Puesto de trabajo Meétodo de Puntuacién Nivel de Riesgo
evaluacion
1 Ensamblador de OCRA Derecha: 17.58 Inaceptable Medio
cartones de frutilla CHECK Izquierda:17.58
LIST
2 Ensamblador de Derecha: 17.56 Inaceptable Medio
cartones de tomate Izquierda:17.58
de 20kg
3 Ensamblador de Derecha: 25.16 Inaceptable Alto
cartones de tomate Izquierda: 15.68
dedsks
4 Ensamblador de Derecha: 26.13 Inaceptable Alto
cajas de tomatillo Izquierda: 16.63
5 Mantpulador de Derecha: 17.58 Inaceptable Medio
mleta de Tzquierda:17 58
compresion
6 Encargado de NIOSH o194 Nivel: Moderado
bodega ILd:2.12 Rango:1<2.12<3
7 Estibador ILo:3.55 Nivel: Alto
Ld:3 Rango: 3.55=3
8 Chofer RULA Grupo A: 3 Nivel: 2
Grupo B: 3 Puede requerir
Puntuacion final: 3 actuacion
9 Recepcionista Grupo A: 4 Nivel: 3
Grupo B: 3 Requiere actuacion
Puntuacion final: 5
10 Gerente Grupo A: 2 Nivel: 2
Grupo B: 3 Puede requenir
Puntuacién final: 3 actuacién

Nota. Muestra el resumen de la evaluacién de los 10 puestos de trabajo.
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Segun lo derivado de la valoracion ergondémica de los sitios de trabajo bajo los diferentes
métodos ergondmicos, en primera instancia el de checklist OCRA (Ocupational Repetitive
Actions) de los 5 (cinco) trabajadores evaluados que conciernen al 50% de la prueba a evaluar,
se pudo constatar que 3 de ellos (Ensamblador de cartones de frutilla, Ensamblador de cartones
de tomate de 20kg y el Manipulador de ruleta de compresién, arrojaron una puntuacién
proporcionada a un Nivel de riesgo: Inaceptable Medio, por lo que se sugiere adecuar el sitio,
supervision médica y adiestramiento; en cambio, los otros 2 empleados (Ensamblador de
cartones de tomate de 35 kg y Ensamblador de cajas de tomatillo )tuvieron una puntuacion
equivalente a un Nivel de riesgo: Inaceptable Alto, de manera que se insinGia con urgencia la
adecuacion del sitio, supervision médica y adiestramiento.

Por consiguiente, en el método ergondmico de National Institutefor Occupational Safety
and Health (NIOSH) aplicado a 2 empleados equivalente al 20% de la muestra estudiada, se
pudo notar que el estibador tuvo una puntuacion 2.12 que corresponde a un Nivel: Moderado,
posicionado en el siguiente Rango:1<2.12<3 por lo tanto, la tarea puede ocasionar dafios a la
salud del trabajador, se recomienda accion inmediata de entrenamiento; por otra parte, el
Encargado de bodega arrojo una puntuacion de 3.55 por lo que se evidencia un Nivel: Alto,
estando superior al maximo Rango: 3.55>3, por lo que, la tarea debe modificarse, se
recomienda accion inmediata en supervision médica y entrenamiento.

Por ultimo, el método ergonémico RULA (Rapid Upper Limb Assessment) de los 3
obreros atendidos, siendo éste el 30% de la prueba, se puede observar que 2 de los empleados
(Chofer y Gerente) se encuentran intrinseco de una valoracién final de 3, colocandolos en una
escala 2, lo que pueden requerir actuacion, especificamente modificaciones en la labor y es
necesario indagar en el estudio; por otra parte, 1 de los trabajadores (Recepcionista), se sitla
con una valoracion final de 5 colocandose en una escala 3 lo que (Requiere Actuacion) e invita
al redisefio de la labor; es indispensable efectuar tareas de investigacion..
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CAPITULO V:

Conclusiones y recomendaciones

1.17. Conclusiones

En consecuencia, al empleo de la encuesta para el reconocimiento de riesgo
ergondémico, en las 10 zonas de empleo de la compafiia SERVITCARTON se
reconocieron los siguientes riesgos mas criticos.

Ensamblador de cajas de tomatillo, ensamblador de cartones de frutilla, ensamblador
de cartones de tomate, ensamblador de cartones de tomate de 20kg y Manipulador de
ruleta de compresion: acciones con movimientos repetitivos.

Gerencia, Chofer y Recepcidn; posturas forzadas.

Encargado de bodega y estibador: Manipulacion Manual de Cargas.

Una vez identificados dichos riesgos, se prosiguié a implementar la metodologia Rula
enfocado en la evaluacion de la postura con el cual se determind.

Gerente y Chofer. Nivel de Riesgo 2 que puede requerir actuacion, Recepcionista
Nivel de Riesgo 3 que requiere actuacion; checklist OCRA que evalla la repetitividad
en puestos como Ensamblador de cartones de frutilla, Ensamblador de cartones de
tomate de 20 kg y Operador de ruleta de compresion se establecio un Nivel de Riesgo
Inaceptable Medio.

Ensamblador de cartones de tomate de 35 kg, Ensamblador de cajas de tomatillo un
Nivel de Riesgo Inaceptable Alto;

NIOSH que se basa en estudiar la maniobra de cargas en el areas de trabajo se valora
para las actividades de Estibador Nivel de Riesgo Moderado. Rango: 1<2.12<3
Encargado de Bodega Nivel Alto. Rango: 3.55>3.

Por lo antes expuesto, se propone la puesta en practica de una planificacion de medidas
para la supervisién y control de los factores de riesgo ergonémico existentes en los sitios
de empleo, cuyo objetivo es disminuir dicho nivel aumentando asi el confort y seguridad
en los 10 puestos de empleo analizados, mejorando la salud y desempefio de los
trabajadores.
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1.18. Recomendaciones

Con los resultados obtenidos en la actual investigacion de estudio se plantean las

siguientes recomendaciones con el fin de asegurar la salud e integridad de los 10 trabajadores
de la empresa SERVITCARTON:

Se recomienda a SERVITCARTON la puesta en practica de medios preventivos y de
control designando las partidas econémicas necesarias para la compra de productos que
tienen aplicaciones ergondmicas basadas en la relacion de uso, como es el caso de sillas,
mesas, teclados, mouse, monta cargas manuales, entre otras.

Promover las pausas activas en la empresa, asi como también alternar las posturas en
intervalos de tiempo, realizar fisioterapia y entrenamiento fisico para permitir la
recuperacion del sistema musculo-esquelético.

Se sugiere a la empresa realizar la correcta implementacién del plan de accion, el cual
debe estar debidamente socializado a todos los trabajadores que conforman la empresa
y a las posibles contrataciones que esta tenga.
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Anexo 1. Instrumento de Investigacion: Encuesta de identificacion de riesgos

ergondémicos

ENCUESTA DE IDENTIFICACION DE RIESGOS ERGONOMICOS

Esta encuesta pretende identificar factores de riesgo ergonomicos
presentes en los puestos de trabajo para su posterior analisis. La encuesta es
anonimay voluntaria y la recopilacion de los datos, sera confidencial.

Empresa: ..................... Puesto de trabajo: ...,
1, ¢ Cual es su género?
Masculino () Femenino ()
2 ¢Cuantos afos tiene?
............. Afios

3. ¢Cual es su jornada laboral diaria y cuantos dias a la semana?
3horas( ) 6horas( ) 8horas( )
2dias () 4dias () 5dias ( )
4. ¢ Sabe usted qué son los riesgos ergondémicos?
Si( ) No( )
5. ¢Sefiale las posturas y/o acciones qué acostumbra a tener en su puesto de trabajo y
durante que tiempo?

N° Posturas y/o acciones Marca Horas
1. Inclinar cuello cabeza

2. Girar cuello cabeza

3. Inclinar espalda tronco

4. Girar espalda tronco

5. Levantar las manos por encima de la cabeza o los codos

por encima de los hombros

6. Doblar las mufiecas arriba, abajo, lados.

7 Ejercer presion con los pies

8. Sostener, presionar o levantar objetos o herramientas con
los dedos en forma de pinza

9. Agarrar o sujetar con fuerza objetos o herramientas con las
manos

10. | Utilizar de manera intensiva los dedos (teclado, botoneras,
calculadora etc.)

11. | Trabajarsobre superficies vibrantes

12. | Utilizar maquinas o herramientas vibrantes
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13. | Utilizar la mano, pie, rodilla como martillo golpeando en
forma repetida

14 Sentado

15 | De pie sin andar

16 Caminando

17 De rodillas o en cuclillas

6. ¢Usted levanta y transporta manualmente cargas mayores a 3kg en su jornada laboral

y con qué frecuencia?
Si() No() 4Veces() 6Veces( ) 8Veces( ) Todalajornada( )

7 ¢Indique y califique en qué parte del cuerpo ha tenido dolencias en estos Gltimos meses?

Identifique el lugar de su dolencia Indique el grado de dolencia
Ninguna Ninguna Siendo 1 a 2
Cuello Cuello ninguna
Eo?bro B \'/ i oo fente Hombro
odo
Codo
Muneca anle — 7 o nariz ] garganta Murieca
~—— hombro
Elipalda Espalda 7 a 8 dolor
alta | boca
Fspalda el V- alta severo
o Espalda
aja baj
espalda N aja
Manos to
Rodilas [ | (M HEAC (e { T |aanos
Y Y Rodillas
Tobillos trasero / i
1 m Tobillos
= rodillla
pantorrilla / pierna
T tobillo i — pie

8. ¢Usted cuenta con un médico dentro de la empresa para tratar sus molestias musculo
-esqueléticas?

Si( ) No( )
9. (Cree usted qué su puesto de trabajo es adecuado?
Si( ) No ()
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10. ¢Qué actividad le gustaria que se realice para mitigar los riesgos ergonémicos en su
empresa?

Nota: Algunas de las preguntas fueron adaptadas del INSHT — ISTAS- ERGOPAR
Anexo 2. Evaluacion de puesto de trabajo: método CHECK LIST OCRA: Ensamblador

de cartones de frutilla

Nombre: Trabajador N°1 Puesto: Area: Actividad:
Ensamblador de | Linea de | Armado de
cartones de frutilla | ensamblaje cartones de

frutilla
Realizado por: Fecha:
Mullo Cristian 26/06/2022

DT: Tiempo total que el trabajador ocupa el puesto. 480 480

TNR: Tiempo de trabajo no repetitivo (min). 0 0

P: Tiempo de las pausas que realiza el trabajador (min). 30 30

A: Tiempo para el almuerzo (min). 30 30

TNTR = DT-(TNR+P+A) 420 420

NC: Ciclos de trabajo que realiza el trabajador en el puesto. 560 560

TNC =60x(TNTR/NC) 45 45

Existen 3 pausas, de al menos 8 minutos, ademas del descanso para el 3 3

almuerzo, en un turno de 7-8 horas.

Los movimientos del brazo son lentos (20 acciones/minuto). Se permiten 0 0

pequefias pausas frecuentes.

(0]
oo



Si no se percibe esfuerzo o éste es débil, no se considerara. 0 0

Hombro: El brazo se mantiene a la altura de los hombros y sin soporte méas 12 12
de la mitad del tiempo.

Codo: El codo realiza movimientos repentinos (flexion-extension o prono- 8 8
supinacién extrema, tirones, golpes) mas de la mitad del tiempo.

Mufieca: La mufieca permanece doblada en una posicion extrema o adopta 4 4

posturas forzadas (alto grado de flexion-extension o desviacion lateral) més
de la mitad del tiempo.

Agarre: Casi todo el tiempo. 8 8
Existe repeticion de movimientos idénticos del hombro, codo, mufieca, o | 1.5 15
dedos, al menos 2/3 del tiempo.

FP = Max (PHo; PCo; PMu; PMa) + Pes 135 135
Factores fisico-mecanicos (FFM): Existe exposicion al frio (menos de 0°) 2 2
mas de la mitad del tiempo.
Factores socio-organizativos (Fso): No estd determinado por una maquina. 0 0

FC = Ffm + Fso 2 2

Tiempo Neto de Trabajo Repetitivo (TNTR) en minutos: 361-420 0.95 0.95

ICKL = (FR + FF + FFz + FP + FC) - MD

<5 Optimo No se requiere
51-75 Aceptable No se requiere
76-11 Incierto Se recomienda un nuevo analisis o0 mejora del puesto.

11.1-14 Inaceptable | Se recomienda mejora del puesto, supervision médica 'y
Leve entrenamiento.

14.1-225 Inaceptable | Se recomienda mejora del puesto, supervision médica y
Medio entrenamiento.

>225 Inaceptable | Se recomienda mejora del puesto, supervision médica y
Alto entrenamiento.
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Anexo 3. Evaluacion de puesto de trabajo: método CHECK LIST OCRA: Ensamblador

de cartones de tomate de 20 kg

Area:
Linea de ensamblaje

Nombre: Trabajador N°2

Puesto:

Ensamblador de

cartones de
# tomate de 20 kg

Actividad:

Armado de cartones
de tomate de 20 kg

Realizado por:
Mullo Cristian

Fecha:
26/06/2022

Si no se percibe esfuerzo o éste es débil, no se considerara.

DT: Tiempo total que el trabajador ocupa el puesto. 480 480
TNR: Tiempo de trabajo no repetitivo (min). 0 0
P: Tiempo de las pausas que realiza el trabajador (min). 30 30
A: Tiempo para el almuerzo (min). 30 30
TNTR = DT-(TNR+P+A) 420 420
NC: Ciclos de trabajo que realiza el trabajador en el puesto. 420 420
TNC =60x(TNTR/NC) 60 60
Existen 3 pausas, de al menos 8 minutos, ademas del descanso para el 3 3
almuerzo, en un turno de 7-8 horas.
Los movimientos del brazo son lentos (20 acciones/minuto). Se permiten 0 0
pequefias pausas frecuentes.

Hombro: El brazo se mantiene a la altura de los hombros y sin soporte 12 12
mas de la mitad del tiempo.

Codo: El codo realiza movimientos repentinos (flexion-extension o 8 8
prono-supinacion extrema, tirones, golpes) mas de la mitad del tiempo.
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Existe repeticion de movimientos idénticos del hombro, codo, mufieca,
0 dedos, al menos 2/3 del tiempo.

1.5

Mufeca: La mufieca permanece doblada en una posicion extrema o 4 4
adopta posturas forzadas (alto grado de flexion-extension o desviacion

lateral) més de la mitad del tiempo.

Agarre: Casi todo el tiempo. 8 8

15

FP = Max (PHo; PCo; PMu; PMa) + PEs 135 13.5
Factores fisico-mecanicos (FFM): Existe exposicion al frio (menos de 2 2
0°) mas de la mitad del tiempo.
Factores socio-organizativos (Fso): No estd determinado por una 0 0
maquina.
FC = Ffm + Fso 2 2
Tiempo Neto de Trabajo Repetitivo (TNTR) en minutos: 361-420 0.95 0.95
ICKL = (FR + FF + FFz + FP + FC) - MD
<5 Optimo No se requiere
51-75 Aceptable No se requiere
76-11 Incierto Se recomienda un nuevo analisis 0 mejora del puesto.
11.1-14 Inaceptable Se recomienda mejora del puesto, supervision médica y
Leve entrenamiento.

>225 Inaceptable Se recomienda mejora del puesto, supervision médica y
Alto entrenamiento.
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Anexo 4. Evaluacion de puesto de trabajo: método CHECK LIST OCRA: Ensamblador

de cartones de tomate de 35 kg

Nombre: Trabajador N°3 Puesto: Area: Actividad:
Ensamblador de | Linea de | Armado de cartones de tomate
.| cartones de | ensamblaj | de 35 Kkg

tomate de 35kg | e
Realizado por: Fecha:

+| Mullo Cristian 26/06/2022

DT: Tiempo total que el trabajador ocupa el puesto. 480 480

TNR: Tiempo de trabajo no repetitivo (min). 0 0
P: Tiempo de las pausas que realiza el trabajador (min). 30 30
A: Tiempo para el almuerzo (min). 30 30
TNTR = DT-(TNR+P+A) 420 420

.~~~ CALCULODELTNC

NC: Ciclos de trabajo que realiza el trabajador en el puesto. 420 420
TNC =60x(TNTR/NC) 60 60

Existen 3 pausas, de al menos 8 minutos, ademas del descanso para el 3 3
almuerzo, en un turno de 7-8 horas.

Los movimientos del brazo son lentos (20 acciones/minuto). Se permiten 0 0
pequefias pausas frecuentes.

Se considerara Fuerza Moderada. Casi todo el tiempo

Hombro: El brazo se mantiene a la altura de los hombros y sin soporte 12 12
maés de la mitad del tiempo.
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Codo: El codo realiza movimientos repentinos (flexion-extension o 8 8
prono-supinacion extrema, tirones, golpes) méas de la mitad del tiempo.
Mufieca: La mufieca permanece doblada en una posicion extrema o adopta 4 4
posturas forzadas (alto grado de flexion-extension o desviacion lateral)
mas de la mitad del tiempo.
Agarre: Casi todo el tiempo. 8 8
Existe repeticion de movimientos idénticos del hombro, codo, mufieca, o 1.5 15
dedos, al menos 2/3 del tiempo.

FP = Max (PHo; PCo; PMu; PMa) + Pes 135 135

| OBTENCIONDEFACTORDERIESGOADICIONALES (FC) |
Factores fisico-mecanicos (FFM): Las herramientas utilizadas causan 0 2
compresiones en la piel (enrojecimiento, callosidades, ampollas, etc.)
Factores socio-organizativos (Fso): No estd determinado por una 0 0
maquina.
FC = Ffm + Fso 0 2

Tiempo Neto de Trabajo Repetitivo (TNTR) en minutos: 361-420 0.95

ICKL = (FR + FF + FFz + FP + FC) - MD ]

<5 Optimo No se requiere
51-75 Aceptable No se requiere
76-11 Incierto Se recomienda un nuevo analisis 0 mejora del puesto.
11.1-14 Inaceptable | Se recomienda mejora del puesto, supervisién médica y
Leve entrenamiento.
14.1-225 Inaceptable | Se recomienda mejora del puesto, supervision médicay
Medio entrenamiento.
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Anexo 5. Evaluacion de puesto de trabajo: método CHECK LIST OCRA: Ensamblador

de cajas de tomatillo

Existen 3 pausas, de al menos 8 minutos, ademas del descanso
para el almuerzo, en un turno de 7-8 horas.

Los movimientos del brazo no son demasiado rdpidos (30
acciones/minuto). Se permiten pequefias pausas.
Se considerara Fuerza Moderada. Casi todo el
tiempo

Nombre: Trabajador N°4 Puesto: Area: Actividad:
Ensamblador | Linea de | Armado de cajas de
de cajas de | ensamblaj | tomatillo

i tomatillo e
Realizado por: Fecha:
Mullo Cristian 26/06/2022

DT: Tiempo total que el trabajador ocupa el puesto. ‘ 480 480

TNR: Tiempo de trabajo no repetitivo (min). 0 0

P: Tiempo de las pausas que realiza el trabajador (min). 30 30

A: Tiempo para el almuerzo (min). 30 30

TNTR = DT-(TNR+P+A) 420 420

NC: Ciclos de trabajo que realiza el trabajador en el puesto. 280 280

TNC =60x(TNTR/NC) 90 90
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Hombro: El brazo se mantiene a la altura de los hombros y sin
soporte mas de la mitad del tiempo.

Codo: El codo realiza movimientos repentinos (flexion-
extension o prono-supinacion extrema, tirones, golpes) mas de
la mitad del tiempo.

Mufeca: La mufieca permanece doblada en una posicion
extrema o adopta posturas forzadas (alto grado de flexion-
extension o desviacion lateral) mas de la mitad del tiempo.

Agarre: Casi todo el tiempo.

Existe repeticion de movimientos identicos del hombro, codo, 15 1.5
mufieca, o dedos, al menos 2/3 del tiempo.
FP = Max (PHo; PCo; PMu; PMa) + PEs 13.5 135

Tiempo Neto de Trabajo Repetitivo (TNTR) en minutos: 361-
420

ICKL = (FR + FF + FFz + FP + FC) - MD ]

0.95

Factores fisico-mecanicos (FFM): La actividad implica golpear 0 2
(con un martillo, golpear con un pico sobre superficies duras,
etc.) con una frecuencia de 2 veces por minuto 0 mas
Factores socio-organizativos (Fso): No esta determinado por 0 0
una maquina.

FC = Ffm + Fso 0 2

0.95

<5 Optimo No se requiere
51-75 Aceptable No se requiere
76-11 Incierto Se recomienda un nuevo analisis 0 mejora del
puesto.
11.1-14 Inaceptable Leve | Se recomienda mejora del puesto, supervision
médica y entrenamiento.
14.1-225 Inaceptable Se recomienda mejora del puesto, supervision
Medio médica y entrenamiento.
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Anexo 6. Evaluacién de puesto de trabajo: método CHECK LIST OCRA: Manipulador

de ruleta de compresién

Nombre: Trabajador N°5 Puesto: Area:
- W | Manipulador de | Linea de ensamblaje
ruleta de
compresion

Actividad:
Colocacion
cartones
ensamblados

una mejor fijacion y

de

para

resistencia
Realizado por Fecha
Mullo Cristian 26/06/2022

no se percibe esfuerzo o éste es débil, no se considerara.

Hombro: El brazo se mantiene a la altura de los hombros y sin soporte mas
de la mitad del tiempo.

DT: Tiempo total que el trabajador ocupa el puesto. 480 480

TNR: Tiempo de trabajo no repetitivo (min). 0 0

P: Tiempo de las pausas que realiza el trabajador (min). 30 30

A: Tiempo para el almuerzo (min). 30 30
TNTR = DT-(TNR+P+A) 420 420

NC: Ciclos de trabajo que realiza el trabajador en el puesto. 677 677

TNC =60x(TNTR/NC) 37 37

Existen 3 pausas, de al menos 8 minutos, ademas del descanso para el 3 3

almuerzo, en un turno de 7-8 horas.

Los movimientos del brazo son lentos (20 acciones/minuto). Se permiten

pequefias pausas frecuentes.

12

12
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Codo: El codo realiza movimientos repentinos (flexién-extension o prono- 8 8
supinacién extrema, tirones, golpes) més de la mitad del tiempo.
Mufieca: La mufieca permanece doblada en una posicion extrema o adopta 2 2
posturas forzadas (alto grado de flexion-extension o desviacion lateral) mas
de la mitad del tiempo.
Agarre: Casi todo el tiempo. 4 4
Existe repeticion de movimientos idénticos del hombro, codo, mufieca, o 15 1.5
dedos, al menos 2/3 del tiempo.

FP = Max (PHo; PCo; PMu; PMa) + Pes 13.5 13.5

| OBTENCION DE FACTOR DE RIESGO ADICIONALES (FC) |
Factores fisico-mecéanicos (FFM): Existe exposicion al frio (menos de 0°) 2 2
mas de la mitad del tiempo
Factores socio-organizativos (Fso): No esta determinado por una maquina. 0 0
FC = Ffm + Fso 2 2

Tiempo Neto de Trabajo Repetitivo (TNTR) en minutos: 361-420 0.95

ICKL = (FR + FF + FFz + FP + FC) - MD ]

<5 Optimo No se requiere
51-75 Aceptable No se requiere
76-11 Incierto Se recomienda un nuevo analisis 0 mejora del puesto.
11.1-14 Inaceptable | Se recomienda mejora del puesto, supervision médica y
Leve entrenamiento.
>225 Inaceptable | Se recomienda mejora del puesto, supervision médica y
Alto entrenamiento.
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Anexo 7. Evaluacion de puesto de trabajo: método NIOSH: Encargado de bodega

POSTURAS ANALIZADAS

Postura de origen

Postura de destino

69,70 cm

‘.)“\
> 4

/Jl ";: A
‘ r : &.‘ 45,00 cm
50,00 cm P -
TOMA DE DATOS
LC=23KG
Duracién de la tarea: 8 horas
Tiempo de recuperacion: 3 pausas de 10 min TR:30min
Tiempo real de la tarea: 7h30min
Frecuencia de elevaciones/minutos: 4
VARIABLE ORIGEN DESTINO
CARGA (kg) 15kg 15kg
H 50 46
\ 72.94 69.70
D D=|v1-V2| D=|72.94-69.70| D=3.24
A 44° 37°
FRECUENCIA (lev/min) 4
Bueno Bueno
AGARRE Regular Regular
Malo Bueno

CALCULO DE FACTORES MULTIPLICADORES
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VARIABLE ORIGEN DESTINO
HM =25/ H HM= (25/50) HM= (25/46)
HM=0.5 HM=0.54
VM =1-0,003*|V - 75| VM=1-0.003*|72.94-75| VM=1-0.003*|69.70-75|
VM=1 VM=1
DM=0,82+4,5/D DM=0.82+(4.5/3.24) DM=1 DM=1
AM = 1-(0,0032*A) AMo=1-(0,0032*44°) AMd=1-(0,0032*37°)
Amo=0.86° Amo=0.88°
FM (Ver tabla) 0.45 0.45
CM (Tipo de agarre y V) 0.95 0.95
CALCULO DEL PESO LIMITE RECOMENDADO
RWL = LC ®« HM e VM e | RWL=23*0.5%1*1*0.86%0.45*%0.95 | RWL=23*0.54*1*1*0.88*0.45*0.95
DM e AM e FM o CM RWL=4.23 RWL=4.67
CALCULO DEL iNDICE DE LEVANTAMIENTO
IL= CARGA / RWL IL=15/4.67
NIVEL DE RIESGO
Decision Riesgo
IL<1 Riesgo Limitado
1<IL<3 Riesgo Moderado

Accidn a considerar: La actividad de levantamiento manual de cartonesen la linea de ensamblaje
presenta un nivel de riesgo alto, donde podemos observar que IL (Indice de levantamiento) es mayor
a 3, por consiguiente, la tarea puede ocasionar dafios a la salud del trabajador, se recomienda accién
inmediata en supervisién médica y entrenamiento.
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Anexo 8. Evaluacion de puesto de trabajo: método NIOSH: Estibador

POSTURAS ANALIZADAS

Postura de origen

Postura de destino

61,80 cm

TOMA DE DATOS
LC=23KG
Duracién de la tarea: 8 horas
Tiempo de recuperacion: 3 pausas de 10 min TR:30min
Tiempo real de la tarea: 7h30min
Frecuencia de elevaciones/minutos: 4
VARIABLE ORIGEN DESTINO
CARGA (kg) 6kg 6kg
H 60 65
\ 111.39 61.80
D D=|v1-V2| D=]111.39-61.80| D=49.59
A 38° 70°
FRECUENCIA (lev/min) 6
Bueno Bueno
AGARRE Regular Regular
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V)

Malo Bueno
CALCULO DE FACTORES MULTIPLICADORES

VARIABLE ORIGEN DESTINO

HM=25/H HM= (25/60) HM= (25/65)
HM=0.42 HM=0.39

VM =1 - 0,003*|V — VM=1-0.003*|111.39-75| VM=1-0.003*|61.80-75|

75| VM=0.89 VM=1

DM =0.82 + (4.5/ D) DM=0.82+(4.5/49.59) DM=0.91
DM=0.91

AM = 1-(0,0032*A) AMo=1-(0,0032*38) AMd=1-(0,0032*70°)
Amo=0.88 Amo=0.75

FM (Ver tabla) 0.45 0.45

CM (Tipo de agarre y 1 0.95

CALCULO DEL PESO LIMITE RECOMENDADO

RWL=LCe HM ¢ VM o
DM e AM e FM ¢ CM

RWL=23*0.42*0.89*0.91*0.88*0.4
5*%1

RWL=23*0.42*1*0.91*0.75*0.45*
0.95

presenta un

RWL=3.10 RWL=2.82
CALCULO DEL iNDICE DE LEVANTAMIENTO

IL= CARGA / RWL IL=6KG/3.10 IL=6/2.82

IL=1.94 IL=2.12

NIVEL DE RIESGO
Decision Riesgo
IL<1 Riesgo Limitado
1<IL<3 Riesgo Moderado

Accidn a considerar: La actividad de levantamiento manual de cartonesen la linea de ensamblaje
donde podemos observar que IL (indice de levantamiento)
es mayor a 1 pero menor a 3, por consiguiente, la tarea puede ocasionar dafios a la salud del
trabajador, se recomienda accién inmediata de entrenamiento.
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Anexo 9. Evaluacion del puesto de trabajo, método RULA: Chofer

Postura Analizada Resultado de aplicacion de metodo RULA

- - - - ANexo
Puntuacion final Puntuacion final

grupo A grupo B 10.
3 3

Puntuacion final y analisis

Puntuacion final: 3

Nivel de riesgo: 2

Accion: Pueden requerirse cambios
en la tarea; es necesario profundizar en el
estudio.

Evaluacion del puesto de trabajo, método RULA: Recepcionista

RULA HOJA DE EVALUACION DEL EMPLEADO

Complete esta hoja siguiendo el procedimienta de abajo pase a paso. Guardar una copia en la carpeta personal del empleado para el futuro.

B. Andlisis cuello, trunco y pierna

A. Andlisis del brazo y la muiieca

Paso 1: Localizar Ia pesicidn del brazo i

SCORES

)
(hm Table A
P"y-;":\"m L T 5 =] 5 T Paso 3 Ajustes
250 1: Ajustes )
Sre hombro s seva:1; [ Ceode s FTT T Siel cuello esta rotade: +1; si el cuello estz lateralizado: +1
sielbrazo estd algface: +1; I—— 1 [ ) e § .
si el brazo estd apoyado o Ia persona se 2poya: -1 i ] 2 2 2 2 Paso L: Logalizar posisicn del trunce
] 3 ) ¥
. 2 i 2 j j 1. También, si el
) 3 3 : - wroncoestd bien f* ()
0 0 0 0 B apoyado en R *
¥ 0 £ : 3 posicién ‘
: : : : sentada 4
: : . = 2.sino
- i ) 4 5
Puo2imuste o T 3 B 5 G | runco Paso 10: Ajustes
el : ravés d 2 lnea £ ‘ § O i el tronce esta retade: +1, si ol trencoesta lateralizade; +1
il antebrazo esté a un fado del cusrpo: +1 T 5 3 T 7
¢ i T T 7 v
Paso3: Localizar pesicién de Is mufeca 7 v T 0 D y Paso LL; Piemas
E 0 0 0 N B 0 Pigma 1 i las piernas y los pies estan apoyados y en equilibrio: +1;
) [ s E] 9 £ E] sino:+2
§
Cuslo
Paso3a: Ajuste
Si se dobla la muiieca de [ linea media: +1
TableC 3
Paso 4: Giro de mufieca
p Puntuacién D 2
Sila muiteca gira en ol rango medio =1; Giro Mufeca 1
Sigiro en o cerca de fin del rango =2 1 2 3 4 5 6 76+ 3
4
Paso’S: Mira 2 puntuadién de 2 postura en la tabla A 1 2 3 3 4 5 5 .
s vl s a1, 2,3 4 prs ol puntuacién 2 2 3 4 4 5 5 <
e a postura en iatabla
ER (RN 5
Paso6: Afiade Ia puntuscidn del uso muscular 3 3 3 3 5 5 5
Sila postura principaiments es estitica (por més de 1 minute) o; Paso 12; Mira la puntuacion dela postura en la tabla B
Silas acciones repetidas ocurren ¢ veces por minuto o mas: +1 4 4 4 5 6 7 7 T Usa los valores de los pasos 9, 10 11 para localzar s puntuacion
Postura 8 de ls postura en a tabla B
Paso 7: Anadir Ia fuerza/carga a la puntuacion 4 4 5 L] 6 14 7
Sia carga es de manos 2 Kg (intermitenta): +0; 5 5 6 6 7 7 7 +
Siesda 2 kg a 10 kg (ntermitenta): +1; Fuersa/Carga Paso 13: Afiade Ia puntuacién del uso muscular °
Siesde 2 kg a 10 kg {estitica o repetido}: +2; 5 5 6 il 7 T 7 Muscular Sila postura es principalmente estatica o; 3
Sila carga s mas de 10 kg o repetido o choques: +3 ELEE = Silas acciones repetidas ocurren 4 veces por minuto o mis: +1 ]
i s
Paso 8: Encontrar la fila enla tabla C Final Brazo & Mufieca Paso 14: Afiadir I fuerza/carga a Ia puntuacidn g
Completado el analisis del brazo/mufieca Final Score 3 5ia carga es de menos 2 Kg (intermitente): +0; 2
Fuerza/Carga Siesde 2 kga 10 kg (intermitente}: +1; 3
. Siesds2kga 10 kg (estitica o repetido): 42 3
— Sila carga e mis de 10 kg o repetido o choques: +3 8
g
Paso 15: Encontrar fa columna en 12 tabla € 3
Completado a puntuacién del ansisi cusllo, trunco y piemas H
es usado para encontrar a columna en fa tabia C H
Final Cuell, Tronco & Pierna 3
6n final: Lo 2= ble; 3 0 4 igacién adicional; 50 6 igacién adicional y cambiar pronto; 7 Investigar y cambiar inmediatamente
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Anexoll. Evaluacion del puesto de trabajo, método RULA: Gerente

Postura Analizada

Resultado de aplicacion de metodo RULA

Puntuacion
grupo A

final

Puntuacion final

grupo B

2

3

Puntuacion final y analisis

estudio.

Accion:

RULA HOJA DE EVALUACION DEL EMPLEADO

Complete esta hoja siguiendo el pracedimiento de abajo paso a paso. Guardar una copia en | carpeta personal del empleado para el futuro.

A. Andlisis del brazo y la muiieca

Puntuacion final: 3

Nivel de riesgo: 2

Pueden requerirse cambios
en la tarea; es necesario profundizar en el

B. Andlisis cuello, trunco y pierna
jlo

Pasa 9: Localizar posicion 4

§ila postura es principaimente estitica o;

X PRIr PRI e i ARSI
Paso 1 Localizar b posicdn delbrazo pal ik
L& ' -
. . ¥ J X \
e o SCORES i i !
(mu e fi\‘ (5= Table A ‘\“‘ | [
i A ), ! ; Al A
RPN SCRNE TP o } - e Rjstes - -
250 1: Ajustes T T
e st o o | e } T I st Gma Siel cuallo esta rotado: +4; siel cuello esta lateralizado: +1
siel brazo estd alejade: +1; /A | N W N T O | [ 2 Cuello
el brszo et apoyado o s persons se spoya:-1 T z z : z > 3 3 Paso 10: Localizar posicidn del trunco:
' 2 { B 3 2 3 3 3 5
Paso 2: Localizar la posicién, 3 2 2 2 H ] El £ 4 1 Tambidn,siel 50 neL
- 0 7 3 B 3 3 0 B B nele
{ s T : S T r < < toncoestdbien ¥ )
(e w 3 < O [ p ] B B apoyade en
L] T 3 3 0 O [ x O 5 posicién
| - ’
Bs o\ ’ e e e e ‘
el e - C s (- — . £ : 250
mo2ipjuse o i 3 i [ [ s 0 s 0 *Trunco Paso 10: Ajustes
ey, o et el ompy ) T 5 s s s 5 s O 7 $i el wance esta rovado: +1;5f el tronce esta laseralizade: +1
el sntebrazo ostd 3 un laco del cuerpo: + : : : = : : : : .
3 v © 3 ; T T T v
Paso 3; Localizar posicién de | muAieca 1 T T T 7 T 3 - 0 Paso 11; Piemas
z " A 3 — : : S| piema 1 {12 pienas Y Ios pies estdn apoyadasy en equilbria: $1;
i - I ——— - sine: 12
‘\i } { Tioreo
Jif _ (- 3 T T %
Paso 3a: Ajuste Pemss | Pemas | Pemas Piemas. Pemss || Pemas
I i o i S e o
) TableC 1 " [ 3 [ 2 [ 3 | 3 [ & [ 5 [ s [ 6 6 [7 |71
e vt g e 1 1 Puntuacion D 2 2 [ 3 2 [ 3 [« [ 5[5 [5 [ s [7 771
113 mufecs giraen el rango medio =1; cirouteco [
Sigiro en o cerca defn delrango =2 - Puntuacién G | 1 2 3 4 5 6 76+ 3 3 (3 (3 [ 4 ] s (5 s [& [7 [T 1
[ T (5 s (6 s [ 7 [7 7 [ 7 (78 [+
Paso S: Mira a puntuacién de  postura en a tabla A 7 1 1 2 3 3 4 5 5 : e
Usa los valores de los pasos 1, 2, 3 y 4 para localizar la puntuacion 2 2 2 3 4 4 5 5
de a postura en 3 tabls A 8 s | 8 [ 8 [ 8 |8 6 [8 9 [ [ [ 9
+ 3 3 3 3 4 4 5 6
Paso 6: Afiade I3 puntuacién del uso muscular
et i setaponoaiese [ () ] d 3 [a [ 3 [e 5 s Pao L i pcind posrs e abla 8
Silas acciones repetidas ocurren 4 veces por minuto o mas: +1 5 4 4 4 5 6 7 7 Usales valores de los pasos 9, 10y 11 para localizar ks puntuacion
. G 1 n 3 5 5 7 7 dels postura en fa tabla B
[ TR— +
il carga o5 de manos 2 Kg (mtermitente): 40; 7 5 5 6 6 7 7 7
Sies de 2 kg 5 10 b fmermitente): +1; Fuerzo/Carga Paso 13: Aade  puntuacién del uso muscular
R e (O Sseei s s 6 7 7
— S

Sila carga es ms de 10 kg o repatico o choques: +3

Paso & Encontrar |2 fila en la tabla C
Completado el andliss del brazo/mufieca

Final Brazo & Muieca

6n final: 102=

ble:304

[t ]

6n adicional; 50 6

103

Silas acciones repetidas ocurren @ veces por minuto o mis: +1

Paso 14: Afadit (2 fuerza/carga 3 1z puntuacién
ila carga es de menos 2 Ke (intermitente]: +0;
Sies de2 kea 10 ke (intermitente): +1;

i es de 2 kga 10 kg (estdtica o repetido): +7;

ila carga & mis de 10 kg @ repetido o choques: +3

Paso 15: Encontrar la columna en la tabla C
Completado la puntuacién del anlisis cuello, trunco y piernas
es usado para encontrar fa columna en fa tabla C

Final Cuello, Tronco & Pierna

§
4
K
3
3
3
§
§
:
H
g

én adicional y cambiar pronto; 7 Investigar y cambiar inmediatamente



< lete esta hoja si doel d de abaje paso a paso. Guardar una copia en la carpeta personal del empleado para el futuro.
A. Andlisis del brazo y la muiieca
Paso 1: Localizar la posicidn del brazo
N SCORES
¥ 1
D\‘;i T r “ l\; [ “ Table A
[ ) 4
MPlRAF 5o 80° Whbacs : Aju
“tes Bare | Amsbare | d [ z 0 Pasr9; Ajustes
51l hombro se eleva: +1; B e | GmdelAes | Omdelidws | Gmdebidecs Siel
siel brazo estd alejado: +1; ; 2 1 2 1 2 1 2 Cuello
i1 brazo estd apoyade o a persona se 3poya: -1 7 2 z 2 2 3 ) 3 Paso 10: Local
' T £ e 3 3 ) T
Paso 2: Localizar a posicidr, z : : : 2 2 2 £ E 1. También, si ¢l
3 P T B 3 T 3 3 T T T g "
g‘} 2 3 3 3 3 2 : 2 tronco estd bien
fr 1 E) O 4 0 0 . 5 s apoyado en
i 1 3 3 i . 0 . 5 5 posicién
M\ . ] z 3 [ - [ ) B 5 centada
b 5 0 0 i 1 0 B s s
> o9 { 0 4 . . 0 : 0 . 2.:ins
. -Z " - 4 7 1 0 a q 0 s 5 5
a0 2: Ajuste ) § ) 3 0 0 0 B B B 0 5 Trunco Paso 10: Ajustes
i€l antebrazo est rabsjando a través de I inea medi e cuerpar+1; T 3 % % 5 a 3 0 a S o tromte e rotades +1, s l tronco esta laeralzado: +1
i1 antebrazo ests  un lado del cusrpo: + & 3 £ N N N N ¥ T T
) G G e 7 v v 7 v
Paso 3: Localizar posicién delamurieca T T 7 7 7 7 0 0 s 5 Paso 1L: Piemas
“a e = 5 5 0 0 5 o 5 | Piema 1 { las piemas y los pies estin apayados y en equilibrio: +1;
“ 3 3 3 3 3 s f O T sino:r2
{ oo B | 3
Paso 3a: Ajuste N Lo Lo
5i se dobla la mufieca de Ia linea media: +1 Mubeca bl 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 [ 1 2
Table G 1 3 2 3 3 [ 4 5 B 6 6 T T
Paco 4: Giro de mufeca -
5ila muieca ira en el rango medi Giro Mufieca Puntuacién D H £ 2 E 4 § B 5 L I I ’
$i giro #n o cerca de fin del rango. 1 2 3 4 5 3 76+ 3 3 3 4 4 g 5 6 6 7 7 7
5 s (5 [ 6 [ e 7 [ 7 [ 77 [ 7 ¢ 0
Paso: Mirala puntuacion de Ia postura en [a tabla A 1 2 3 3 4 5 5
Usa los valores de los pasos 1, 2,3 y 4 para localizar la puntuacién 2 2 6 1 4 5 5 . T ! ! ! 1 ¢ 8 8 £ £ £ £
deta postura en s tabia A ® | 8 [ & | 8 [ & [ 8 [ & [ 9 9 & |9 o
3 3 3 4 4 5 6
Paso 6: Afiade la puntuacidn del use muscular
Sila postura principamente es estitica (por mds de 1 minuts) o; 3 3 3 4 5 6 6
Sitas acei i 4 4 4 5 6 7 7 Uza los valores da o pasoz 3, 10y L1 para locaiizar a puntuacién
de Is postura en I tabia B
Paso 7: Anadir Ia fuerza/sarga a la puntuacién 4 4 5 L] 6 ’ 7
Si1a carga as de menos 2 Kg [intermitanta): +0; 5 5 6 6 7 7 7
Sies ce 2 kg 3 10 kg (imtermitente]: +1; Fuerzo/corga Paso 13: Afiade Ia puntuacién del uso muscular o
Sies de 2 kg 2 10 kg (estitica o repetidol: 42; L] 5 6 T 7 T 7 Sila postura es principaimente estdtica o; #
Si1a carga as mis de 10 kg o repatido o choques: +3 cest Silas accionss rapaticas ocurren 4 vaces por minuto o mdz: +1 s
Paso: Encontrar a fila en a tabla C Final Brazo & Muieca Paso 18: Afiadie la uerzajcarga a a puntuacidn §
Compiletado &l anilisis del brazo/mufieca Flnnl Sco re Sila carga es de menos 2 Kg (intermitente): +0; 2
3
Siesde 2 kga 10 kg (estdtica o repetido): +2; M
Sila carga es mis de 10 kg o repstido o choques: +3 8
s
Paso 15: Encontrar a columna en fa tabla C ]
Completsdo Is puntuacion del ansiisis cusllo, trunco y piernas H
ez uzado para encontrar 3 columna en fa abia C 3
Final Cullo, Tronca & Pierna &
final: 102= ble;304 5 506 adicional y cambiar pronto; 7 Investigar y cambiar inmediatamente
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a. Introduccion

Nk owdPE

En este apartado se describe el plan de actuacion propuesto en las evaluaciones
realizadas para cada puesto de trabajo y se establecen los controles preventivos que se necesitan.
Considerando cada factor de riesgo ergondémico se prescriben medidas y controles preventivos,
de acuerdo, a como se observa la prioridad de estas en funcion de los resultados obtenidos.

Por lo tanto, este plan se basa en la informacion necesaria para llevar a cabo las medidas
preventivas sistematicas y coherentes, que ayuden a evitar, corregir y mitigar los riesgos
ergondémicos que existen en las actividades que conllevan un riesgo considerable dentro de la
empresa.

b. Alcance

Aplica para todos los trabajadores de la empresa, esto incluye 10 puestos de trabajo:
Ensamblador de cartones de frutilla, Ensamblador de cartones de tomate de 20kg, Ensamblador
de cartones de tomate de 35 kg, Ensamblador de cajas de tomatillo, Manipulador de ruleta de
compresion, Encargado de bodega, Estibador, Chofer, Recepcionista y Gerente.
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c. Definiciones

Trabajador

“Trabajador dice la ley, es la persona fisica que presta a otra, fisica 0 moral un trabajo personal
subordinado, a cambio del pago de un salario (Bailon, 2004).”
Gestion de riesgos

“Es un mecanismo para gestionar la exposicion al riesgo que nos permite reconocer los sucesos
que pueden desembocar en consecuencias desafortunadas o dafiosas en el futuro su gravedad y
como pueden ser controlados (Martinez, 2001).”

Riesgo

“Segun la Real Academia Espafiola la palabra riesgo implica la proximidad de un dafio,
desgracia o contratiempo que puede afectar la vida de los hombres (Aneas de Castro, 2000).”
Factor de riesgos

“los factores del riesgo son aquellos que deben darse necesariamente para que exista un dafio
esperable, en concreto: peligrosidad, exposicion y vulnerabilidad (Rojasa & Martinez, 2011).”
Ergonomia

“El campo de conocimientos multidisciplinar que estudia las caracteristicas, necesidades,
capacidades y habilidades de los seres humanos, analizando aquellos aspectos que afectan al
disefio de productos o de procesos de produccion (Istas, 2015).”

Ergonomia laboral

“Adaptacion del trabajo a la persona” Consiste en disefiar los productos y los trabajos de manera
que sean éstos los que se adapten a las personas y no al revés (lstas, 2015).”
Condicion de trabajo

“Cualquier caracteristica del puesto de trabajo que pueda tener una influencia significativa en la
generacion de riesgos para la seguridad y salud del trabajador. (Istas, 2015).”
Riesgo laboral
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“Posibilidad de que el trabajador sufra dafios a la salud derivados de su trabajo, que sera de
mayor o menor nivel dependiendo de la probabilidad de que se produzca el dafio, gravedad del
dafio y nimero de expuestos. (Istas, 2015).”

Fatiga muscular

“Disminucion de la capacidad fisica. (Istas, 2015).”
Trabajo

"una actividad coordinada de hombres y mujeres, orientada hacia una finalidad especifica, que
es la produccidn de bienes y servicios que tengan una utilidad social (Neffa, 1999).”
Puesto de trabajo

“Un puesto laboral es aquel espacio en el que un individuo desarrolla su actividad laboral,
también se le conoce como estacion o lugar laboral (Pérez, 2021).”
Pausas activas

Las pausas activas o gimnasia laboral consisten en la utilizacidn de variadas técnicas en periodos
cortos de tiempo, maximo10 minutos, durante la jornada laboral, mafiana y tarde, que ayudaran
a recuperar energia, mejorar el desempefio y eficiencia en el trabajo, ademas de prevenir
enfermedades causadas por posturas prolongadas y movimientos repetitivos (Abuchaibe, 2017).

d. Actividad de la empresa

La actividad econdmica de laempresa SERVITCARTON se enfoca en el factor principal
del ensamblaje de cartones de tomate y fresa para su posterior comercializacion en diferentes
sectores de la provincia de Chimborazo.

e. Objetivo

Disminuir el riesgo ergondmico relacionado a movimientos repetitivos, manipulacion
de cargas y posturas forzadas en el personal de la empresa SERVITCARTON, mejorando
condiciones de productividad, de salud y seguridad de los trabajadores.
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f. Responsables

La Gerencia de la empresa, tiene el establecido en su politica el compromiso con la
Seguridad y Salud de los trabajadores brindando los medios necesarios para su consecucion.

Recursos Humanos (RRHH) que es el encargado la seleccion del personal idéneo de
acuerdo al puesto de trabajo.

g. Medidas preventivas para los riesgos ergondémicas en los puestos de trabajo.

Luego de los resultados de la identificacion y valoracién de los riesgos ergonémicos de
cada puesto de trabajo, se procedio a establecer las medidas preventivas que se deben emplear:

h. Medidas preventivas para los puestos de trabajo que realizan movimientos
repetitivos.

Destacando que los puestos de trabajo de Ensamblador de cartones de frutilla,
Ensamblador de cartones de tomate de 20kg, Ensamblador de cartones de tomate de 35 kg,
Ensamblador de cajas de tomatillo estan realizando la labor en condiciones de riesgo,
evidenciandose en los resultados de cada trabajador que no cuentan con una superficie de trabajo
adecuada. Para esto tomaremos en cuenta las siguientes recomendaciones NTP 242 referente a
las buenas précticas enfocadas en la ergonomia.
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A. RANGOS APROPIADOS PARA LAS MEDIDAS DE LA MESA DE

TRABAJO

Rangos apropiados para las medidas de una mesa
ergondémica.

Al momento de seleccionar una mesa adecuada de
trabajo la empresa debe tomar en cuenta las siguientes
recomendaciones.

Para tareas de precision la altura del plano
de trabajo debe ser de unos 5-10 cm por
encima de la altura de los codos.

Para tareas de requerimiento normal (ligero)
con nivel medio de fuerza y precision y
donde se manipulen objetos no muy pesados
debe tomar la altura de los codos menos 5-
10 cm.

Para tareas muy pesadas que impliquen
mover cargas 0 piezas pesadas la altura del
plano de trabajo debe quedar 10-30 cm por
debajo del codo asi se emplea el peso de la
parte superior del cuerpo y los musculos
abdominales para aplicar la fuerza.
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B. POSTURA CORRECTA AL REALIZAR TRABAJOS DE PIE

Mediante la evaluacion de riesgos ergonomicos (Metodo Check List Ocra) se determiné la
existencia de 5 puestos de trabajo que realizan trabajos de pie toda su jornada laboral, por esta
razon se a tomado en cuenta las siguientes recomendaciones que deben ser aplicadas al momento
de realizar estas actividades.




SERVITCARTON

g"&"ﬂ Emite: Mullo Cristian | Cddigo: PCRE | Versiéon N° 1 Pagina: 111 de 175

PLAN DE PREVENCION DE RIESGOS ERGONOMICOS EN LOS PUESTOS DE TRABAJO
DE LA EMPRESA SERVITCARTON

e Se debera alterna la posicion de pie con la de
sentado para reducir la fatiga que se produce al
mantener una posicién fija prolongada, siempre
que la tarea te lo permita.

e Se debe cambiar el apoyo del peso del cuerpo
entre el pie izquierdo y derecho a intervalos
regulares o manteniendo una pierna sobre un
apoyo, por ejemplo, banqueta, barra, etc. para
mantener la espalda mas descansada.

e S e debe trabajar con los brazos a la altura de la
cintura, para evitar tener que doblar la espalda o
estar agachado.

e No se debera realizar giros de espalda sino
desplazamientos con todo el cuerpo dando pasos
cortos.
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C. POSTURAS CORRECTAS AL MOMENTO DE USAR HERRAMIENTAS

Existen puestos de trabajo donde se utilizan herramientas para su desarrollo las cuales deberan

cumplir con varios parametros evitando posturas inadecuadas.

Se debe evitar colocarlas. por encima de los
hombros. Sitlalas de frente a la tarea que se va
a realizar y al alcance de los brazos para no
inclinar el tronco.

Si realizas un esfuerzo con tus brazos, el
antebrazo, la mufieca y la mano deben formar
una linea recta.

Se debe utilizar la herramienta especifica a la
tarea a realizar, por ej. Si vas a golpear, utiliza
un martillo no un destornillador, ya que el
agarre 'y el esfuerzo a realizar facilita
mantener la mufieca recta.

Evita esfuerzos prolongados y aplicar una
fuerza manual excesiva, ya que puedes sufrir
lesiones en brazos y mufiecas.

il
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e No debes usar calzado de tacon alto si
permaneces mucho tiempo de pie. Tampoco
debes usar un calzado totalmente plano.
Utiliza un calzado comodo, que sujete
firmemente el talon y se amolde a la curvatura
natural de los pies.
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D. CONTROL DE RIESGOS EN LOS PUESTOS DE TRABAJO

No existe una mesa para
el buen desarrollo de la
actividad que se realiza
en este puesto de trabajo.
Existencia de posturas
inadecuadas para el
desarrollo de la
actividad.

Existe giros de espalda
debido a que hace
movimientos bruscos para
obtener el pegamento.
Uso de calzado
inadecuado.

Adquirir una mesa con el rango
de las medidas de una mesa
ergonomica.

Realizar las tareas evitando las
posturas incomodas del cuerpo
y de la mano y procurar
mantener, en lo posible, la
mano alineada con el
antebrazo, la espalda recta y
los hombros en posicion de
reposo.

No hacer giros de espalda sino
desplazamientos con todo el
cuerpo dando pasos cortos.
Adquirir una mesa con el rango
de las medidas de una mesa
ergondémica.

Utilizar calzado adecuado y
comodo.
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Uso de herramientas
inadecuadas 0
deterioradas que afectan a
la mufieca.

No existe una mesa
ergondémica en el puesto
de trabajo

Existe  aplicacion  de
fuerza en las manos y
mufiecas

Uso de herramientas
inadecuadas para la
actividad.
No existe una mesa
ergonémica.

Utilizar herramientas
manuales de disefio
ergonémico que cuando se
sujeten permitan que la
mufieca permanezca recta con
el antebrazo.

Adquirir una mesa con el rango
de las medidas ergondmicas.

Evitar los esfuerzos
prolongados y la aplicacion de
una fuerza manual excesiva,
sobre todo en movimientos de

presa,  flexoextension vy
rotacion.
Emplear las herramientas

adecuadas para cada tipo de
trabajo.
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Existencia de posturas
inadecuadas  en las
extremidades superiores.
Postura de pie toda la
jornada laboral.

Calzado inadecuado para
la tarea.
Implementacion
fuerzas extras.

de

En lo posible trabaja con los
brazos a la altura de la cintura,
para evitar tener que doblar la
espalda, estar agachado o
elevar los brazos.

cambia el apoyo del peso del
cuerpo entre el pie izquierdo y
derecho a intervalos regulares
0 manteniendo una pierna
sobre un apoyo, por ejemplo,

banqueta, barra, etc. para
mantener la espalda mas
descansada.

Utiliza calzado adecuado y
cdémodo para mas comodidad.

Evitar los esfuerzos
prolongados y la aplicacion de
una fuerza manual excesiva,
sobre todo en movimientos de
presa,  flexoextension vy
rotacion.

i. Medidas preventivas para los puestos de trabajo que realizan posturas

forzadas.

Destacando que los puestos de trabajo de recepcionista, chofer y gerente estan realizando la
labor en condicion de posturas inadecuadas se debera tomar en cuenta varios apartados acerca
de las medidas preventivas, tomando en cuenta el NTP analisis ergondmicos de los espacios de

trabajo en oficinas.
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a. SUPERFICIE DE TRABAJO

Para determinar la superficie de trabajo adecuada para los trabajadores se debera tomar en cuenta
las siguientes caracteristicas.

La superficie 0 mesa de trabajo debe ser lo
suficientemente amplia y espaciosa para que en
ella se puedan depositar comodamente todos
los utensilios necesarios para el desarrollo de la
tarea.

Debe cumplir con las especificaciones
minimas como altura de 70-75 cm,
profundidad 80 a 100 cm, largo de la mesa 120
a 160 cm y grosor de la mesa 2,5a 5 cm.

‘@

oy o=
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b. POSTURAS CORRECTAS AL USAR EL MONITOR

Al momento de hacer uso del monitor se deberd tomar en cuenta varias recomendaciones para
evitar posturas inadecuadas.
1. Altura del monitor
e En trabajos de oficina, se debe colocar la pantalla de
modo que su parte superior esté a la altura de tus 0jos o
por debajo, pero nunca por encima.
e Esto significa que la pantalla debe colocarse a una altura
que haga coincidir el borde superior de la misma con la
altura de los ojos y ligeramente inclinada.

2. Distancia entre el ordenador y los 0jos
e Se debe situar a una distancia superior a 40 cm respecto
a los ojos del usuario
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3. Caracteristicas del ordenador
e Se debe trabajar con pantalla limpia, fondo claro y
caracteres oscuros (polaridad positiva).

4. lluminacion del entorno

e Se debe regular la luminosidad y contraste de los
caracteres, asi como el fondo de la pantalla, en funcion
de la iluminacion del entorno y del trabajo a realizar.
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c. POSTURA CORRECTA PARA EL USO DEL TECLADO.
Caracteristicas al momento de usar el teclado

e Es recomendable que la posicion del teclado permita, a la
persona, mantener los brazos doblados por el codo, con un
angulo de 90°, con la espalda recta y los hombros en
postura relajada mientras trabaja.

e Debe poder apoyar los brazos encima de la mesa.

e Debe haber un espacio minimo de 10 cm (desde el teclado
hasta el borde de la mesa) para poder apoyar los brazos y
las manos.

e Cuando se trabaje con portatil se recomienda disponer de
teclado independiente.
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d. POSTURA CORRECTA PARA EL USO DE MOUSE
Caracteristicas al momento de usar el mouse

e Al momento de usar el mouse debe mantener la mano
sobre el raton y la mufieca recta, el codo debe formar un
angulo recto y el brazo debe poder descansar sobre la
mesa.

e Asimismo, debe haber un espacio minimo de 10 cm (desde
el teclado hasta el borde de la mesa) para poder apoyar los
brazos y las manos.

e EIl reposamuriecas es una almohadilla que se coloca en el
borde del teclado o de la alfombrilla del ratdén cuya funcion
es la de mantener la mufieca apoyada a una altura
suficiente para poder trabajar con la mufieca recta

e EIl reposamufiecas, es solo recomendable para personas
que tengan manos pequefias, ya que, si el usuario tiene una
mano mayor, la musculatura de la propia mano le sirve
para apoyarla en la mesa y mantener la mufieca recta.
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e. POSTURA CORRECTA PARA EL USO DE LA SILLA

Caracteristicas al momento de usar la silla

Debe ser ajustable en altura del asiento e inclinacion y
altura del respaldo. Esta ajustabilidad debe permitir al
usuario apoyar los brazos sobre la mesa, manteniendo los
codos con un angulo de 90° y las mufiecas rectas en linea
con el antebrazo, sobre el teclado.

La silla debe ser giratoria, con cinco puntos de apoyo y
ruedas que permitan un fécil desplazamiento,

la silla debe poseer apoyo lumbar con forma concava y
movil que permita el correcto apoyo de la espalda y que a
la vez permita el libre movimiento de las caderas.

El asiento debe estar ligeramente inclinado hacia atras (3°
- 59 y obligar a la utilizacion del respaldo. Asimismo, debe
estar forrado de un tejido poroso que permita la
transpiracion y al mismo tiempo sea acolchado para evitar
que se produzcan opresiones de circulacién en las
extremidades inferiores

Respaldo regulable
Apoyabrazos /

< Apoyo lumbar
Borde redondeado v\‘

Ajustes accionables desde
la posicion sentada

I regulable
N —

v

oyos




o

SERVITCARTON

Emite: Mullo Cristian

Cddigo: PCRE

Version N° 1

Pagina: 123 de 175

PLAN DE PREVENCION DE RIESGOS ERGONOMICOS EN LOS PUESTOS DE TRABAJO
DE LA EMPRESA SERVITCARTON

d. CONTROL DE RIESGOS EN LOS PUESTOS DE TRABAJO

En este puesto de trabajo
no  existe
adecuado del brazo.
Antebrazo y mufieca por
el constante manejo del
volante

Las piernas se encuentran
muy alejadas de los
pedales lo que ocasiona
una mala postura.

Existe una mala postura
en este puesto de trabajo.
El asiento estd muy
debajo de la mesa de
trabajo.

No existe apoyo total de
los brazos y las manos.
No existe reposa
mufiecas.

Se recomienda tomar
descansos cada 2 horas y
realizar pausas activas de 5
minutos.

Comprueba que  puedes
alcanzar los elementos maés
frecuentes de uso en tu
trabajo, como controles de
equipos, herramientas,
instrumentos, materiales, etc.

Adoptar una buena postura
segun lo dicta la norma.
Elevar la silla a una altura
adecuada

Adquirir un escritorio mas
amplio para apoyar los brazos.
Adquirir un reposa mufiecas
para este puesto de trabajo.
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e EXiste poco espacio para
realizar la tarea.

e Existe una mala postura
en este puesto de trabajo.

e EI asiento estd muy
debajo de la mesa de
trabajo.

e No existe apoyo total de
los brazos y las manos.
No existe reposa
mufiecas.

La superficie o mesa de
trabajo  debe  ser lo

suficientemente amplia vy
espaciosa para que en ella se
puedan depositar
comodamente  todos  los

utensilios necesarios para el
desarrollo de la tarea.

Mantén el tronco derecho,
apoyado en el respaldo de la
silla y frente a la tarea a
realizar.

Elevar la silla a una altura
adecuada.

Adquirir un escritorio mas
amplio para apoyar los brazos.
Adquirir un reposa mufiecas
para este puesto de trabajo.

Medidas preventivas para los puestos que realizan manipulacién de

cargas.

La evaluacién mediante el método NIOSH determino la existencia de riesgo ergonémico en los
puestos de trabajo de encargado de bodega y estibador por lo que se determinara las medidas
adecuadas que deben cumplir para mitigar estos riesgos.
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a. METODO PARA LEVANTAR UNA CARGA

Procedimiento para levantar una carga

Se deberd tomar en cuenta el siguiente o=
procedimiento. m =
e Planificar el levantamiento. /
e Separar los pies proporcionando una \
postura estable. R “;» ===-
e Doblar las piernas manteniendo en todo ﬁ
momento la espalda derecha, y mantener el
menton medio \
e Sujetar firmemente la carga, con ambas - -
manos.
e Levantarse suavemente, sin realizar giros ni
movimientos bruscos. o«

e Mantener la carga pegada al cuerpo durante
todo el levantamiento. _

e Depositar la carga.

b. ASPECTOS A CONSIDERAR AL MOMENTO DE LEVANTAR UNA
CARGA PESADA.

e Debe utilizar las ayudas mecanicas precisas.
Siempre que sea posible se deberan utilizar ayudas
mecanicas.

e Debe seguir las indicaciones que aparezcan en el
embalaje acerca de los posibles riesgos de la carga,
como pueden ser un centro de gravedad inestable,
materiales corrosivos, etc.
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e Debe solicitar ayuda a otras personas si el peso de
la carga es excesivo.

e Se debe tener prevista la ruta de transporte y el
punto de destino final del levantamiento, retirando
los materiales que entorpezcan el paso.

e Debe usar la vestimenta, el calzado y los equipos
adecuados (no utilizar sandalias, zapatillas y
similares).
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c. ASPECTOS A TOMAR EN CUENTA DE UNA CARGA

El peso de la carga

El peso maximo que se recomienda no
sobrepasar (en condiciones ideales de
manipulacion) es de 25 kg.

trabajadores jovenes o mayores, 0 Si Se quiere
proteger a la mayoria de la poblacion, no se
deberian manejar cargas superiores a 15 kg.
trabajadores sanos y entrenados fisicamente
podrian manipular cargas de hasta 40 Kg,
siempre que la tarea se realice de forma
esporadica y en condiciones seguras.

El desplazamiento vertical de la carga

El desplazamiento vertical ideal de una carga
es de hasta 25 cm; siendo aceptables los
desplazamientos comprendidos entre la
"altura de los hombros y la altura de media
pierna"

Se procuraréa evitar los desplazamientos que
se realicen fuera de estos rangos. No se
deberian manejar cargas por encima de 175
cm, que es el limite de alcance para muchas
personas.

Los agarres de la carga

Agarre bueno: La carga tiene asas u otro
tipo de agarres que permiten un agarre
confortable con toda la mano, permaneciendo

General
Mujeres, mayores
y jovenes

Trabajadores
entrenados

—
Peso Maximo

25Kg
15Kg

40Kg
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la mufieca en posicion neutral, sin
desviaciones ni posturas desfavorables.
Agarre regular: La carga tiene asas o
hendiduras no tan dptimas, de forma que no
permiten un agarre tan confortable,
incluyendo aquellas cargas sin asas que
pueden sujetarse flexionando la mano 90°
alrededor de la carga.

Agarre malo: La carga no cumple ningun
requisito de los anteriores.

El transporte de la carga

e Lo ideal es que no transportes la carga una
distancia superior a 1 metro y evita transportes
superiores a 10 metros.

e La carga acumulada diariamente en un turno de
8 horas, en funcion de distancia no deben superar
los valores expuestos en la siguiente tabla.

=Y

Lo

Kg/dia transportados

Distancia de transporte

(metros) (maximo)
Hasta 10 m 10.000 kg
Mas de 10 m 6.000 kg
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d. Control de riesgos en los puestos de trabajo

e Existe excesivo peso
al movilizar la carga.

e Existe mala postura
al levantar la carga.

e Calzado inadecuado
y falta de guantes
para un buen agarre.

e Existen giros bruscos
al momento de tomar
una carga.

e Mala postura al
levantar una carga.

e Vestimenta
inadecuada para
realizar el trabajo.

Adquirir ayudas
mecanicas para la
movilizacion de la

carga.
Implementar el
procedimiento para

levantamiento de cargas.
Utilizar calzado y EPPS
adecuados para un mejor
trabajo.

Evitar realizar giros
buscos e inadecuados
para evitar lesiones.
Implementar el
procedimiento para
levantamiento de cargas.
Utilizar calzado y EPPS
adecuados para un mejor
trabajo.

Pagina: 129 de 175
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j. MEDIDAS PREVENTIVAS UTILIZANDO PAUSAS ACTIVAS

Pausas activas

Es una actividad fisica realizada en un breve espacio de tiempo en la jornada laboral, Se
entienden también como aquellos periodos de descanso en los cuales las personas realizan una
serie de actividades y acciones que les permiten a diferentes partes del cuerpo un cambio en su
rutina habitual, con el fin de prevenir la aparicion de problemas o desérdenes en diferentes
grupos musculares y articulares, ademas de reactivar o mejorar la atencion y la produccion en
las diferentes tareas (Franco, 2018).
¢Para quien esta dirigido? y ¢Quiénes deben realizar las pausas activas?

Todas las personas que realicen una labor continda por 2 horas o mas: oficinistas,
trabajadores de operaciones y distribucion, los que trabajan de pie (en almacenes, tiendas, etc.).
En resumen, toda persona que dedique méas de 3 horas continuas de su tiempo a una sola labor
debe parar por un momento y realizar una pausa por el bien de su salud fisica y mental. Este
plan va enfocado a los trabajadores de las areas Gerencia, Administracion, Produccion y
Distribucion de la empresa SERVITCARTON.
¢ Quiénes no deben realizar pausas activas?

e Personas gue tengan las siguientes enfermedades deben consultar con su médico antes de
hacer las pausas activas en su lugar de trabajo:

e Malestar por fiebre producido por infecciones.

e Fracturas no consolidadas.

e Hipoglicemia.

e Personas hipertensas (no deben mover los brazos por encima de los hombros).

e Personas que necesiten reposo.

Objetivos de las pausas activas:
e Disminuir el estrés acumulado en el &mbito laboral.
e Reducir la fatiga muscular.
e Conocer los ejercicios para aminorar el cansancio fisico y mental.
o Distinguir los tipos de ejercicios.
e Saber el tiempo de duracién de ejercicios.
e Reconocer los métodos a emplear.
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Beneficios y aplicacion de las pausas activas.
e Reducen la tensién muscular.
e Previenen lesiones como los espasmos musculares.
e Disminuyen el estrés y la sensacion de fatiga.
e Mejoran la concentracién y la atencion.
e Mejoran la postura.

¢ Qué se debe tener en cuenta a la hora de realizar pausas activas?

e Larespiracion debe ser lo més profunda, lenta y ritmica posible.

¢ Relajate mientras pones en practica el ejercicio elegido.

e Realiza ejercicios de movilizacion en la articulacion antes del estiramiento.

e Concéntrate en sentir el trabajo de los musculos y las articulaciones que vas a estirar.

e Siente el estiramiento y conservalo activo entre 5y 10 segundos.

e No debe existir dolor, debes sentir el estiramiento que estas provocando.

o Idealmente, realiza el ejercicio antes de sentir fatiga, puede ser cada dos o tres horas durante
la jornada

e Elige en primer lugar ejercicios para relajar la zona del cuerpo donde sientes que se acumula
el cansancio.

e Para que un ejercicio sea realmente beneficioso debes hacerlo suavemente y acompariado
de la respiracion adecuada

Explicacion y préacticas de ejercicios de pausas activas

Los ejercicios de pausas Activas deben ser realizados para los trabajadores de la empresa
SERVITCARTON, la rutina de ejercicios de Pausas Activas debe ser de 10 minutos cada uno.

Es recomendable un horario para realizar los ejercicios de pausas activas diario, para el
mejoramiento de las actividades laborales, tal como se presenta en la tabla siguiente:
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Rutina de ejercicios
PAUSAS ACTIVAS PARA MANOS Y BRAZOS

IMAGEN DEL EJERCICIO DESCRIPCION DEL EJERCICIO
Tome todos los dedos de la mano en
> 3 dirc_accié_n hacia _eI suelo y realic_e el
f estiramiento, haciendo presion hacia el
2a suelo y realice el estiramiento, haciendo
presion hacia el cuerpo; al terminar, cambie
— — de brazo.

v = —_—
Junte las manos, llévelas encima de la
— cabeza y extendiendo los codos, ejerza
— presion.
——
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PAUSA ACTIVA PARA ZONA CERVICAL
Para la relajacion de los musculos de la zona

. cervical, entrelace las manos y llévelas
- , . L,
detras de la espalda, ejerza presion y

sostenga.
» = —
~ Tome las dos manos entrelace los dedos
- . entre si y lleve los brazos hacia arriba,
‘ ' <> realizarlo en punta de pies.
— ———

[
{
§
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PAUSA ACTIVA PARA LA CABEZA
En posicion sentado en la silla, lleve la
cabeza hacia atrds y manténgala durante un
tiempo considerable.

En posicion sentada en la silla, lleve la
cabeza hacia abajo y el mentoén llévelo hacia
el pecho y haga un poco de presion hacia
éste.

e

PAUSA ACTIVA PARA CABEZA Y CUELLO
Tome con la mano derecha la oreja

,é-' izquierday llevando la cabeza hacia el brazo
‘ derecho, haciendo poca presion y viceversa.
e ety ti—
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Lleve la cabeza hacia el lado izquierdo,
mantenga y cambie hacia el lado derecho.

Para disminuir la tension de los musculos de
la zona cervical también puede tomar con su
mano derecha la oreja izquierda, llevando la
cabeza hacia el brazo derecho, haciendo
poca presiony viceversa. (estos ejercicios se
realizan sentados en el puesto de trabajo)

PAUSA ACTIVA PARA OJOS

S
s

—e
[

También se recomienda mirar
alternativamente los objetos cercanos y
lejanos (mas de 6 metros) o coja un objeto o
elemento, acérquelo y aléjelo mientras
enfoca la mirada a este y los musculos de los
0jos rotan de ejercicio.
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Para la fatiga visual se recomienda tapar los
ojos con la palma de las manos. Se
recomienda calentar las manos frotandolas
entre si.

~ -~

PAUSA ACTIVA PARA MUNECAS
Recuerde realizar un calentamiento previo
al comienzo de cada labor.

Para ello abra y cierre las manos y realice
- ’ repeticiones hasta lograr un calentamiento
( en los tendones de las manos.

-

- | 2w

— N —
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Complemento al ejercicio anterior, realice
una rotacion de las mufiecas en varias
direcciones, alternando los movimientos.
Realice este ejercicio con cada mano en
todas las posiciones. (girar hacia la derecha,
izquierda y rotacion hacia arriba y hacia
abajo)

PAUSA ACTIVA PARA CINTURA/TRONCO

Los ejercicios de tronco junto con buenas
posturas en el trabajo, mejoran la salud de la
columna vertebral, previenen lesiones y
contribuyen a fortalecer los musculos
abdominales y lumbares.
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PAUSA ACTIVA PARA EXTREMIDADES INFERIORES

El estiramiento de los miembros inferiores
es muy apropiado durante las pausas en el
trabajo, ya sea en trabajos de pie o sentados,
por lo que resulta importante realizarlos
todos los dias.

PAUSA ACTIVA PARA LOS PIES
. Los estiramientos en miembros inferiores
(, deben de generar elongaciones de los
musculos, sin causar dolor. Ademas, se
deben hacer tomando en cuenta las medidas
de seguridad, con el fin de evitar una caida.
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